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Ւոոի, Սո «նո օո մատո» 15 Արոոցշու| 


աւ: Գ ' 
աո Կոքողեու 18 Լիճ օոի/ ունուո 


ինչո: էջ ոռ մները հո Էլ աուտոտ 


ր | 
| իջ ԲՇԱՑԱՈՒՒՋ յմ մ էր Բադր մէր: մտլրնւմ | յով մ Աո ուրու | ոլշէլ, 


Բամոբ ռոռխոմ «ւի, եւնո ուշու բտ Հոմ «հշրեչիտ» 


Խո "Բոս-Էորոք", 81 տորթն: ու հոո ո ՑՇԽՈՀԿՑ-» ՖՈ հշ 6աոչմ 


իշր» 15 ոռ Էոռմ «իո գը, ԵՂԸ լիշոՀ 15.2 ԲՈԻՐԱ ող, 


Հոն ուհի Ճա ւլ» ոո" ՍԽԲ սոխ ոո հոմ 


Ըարոճքը մոմ ճոո`| շոու 


խոտ բշռթի: 1ոնթ ՏԸՈՑ616:« հաէոի Իշնան 


ՍԱԹՀիոծ Ոռոտաւժ Ե) ՕՕօՕ 
Քջ 


:, 


Այս գրքի ճեղիեակ Արշավիր Տեր Ըովճանեիսյանը, ով մաճանում էր ճեշման տակ 
Տարբեր ճիվանդություններից 19 տարի առաջ եա այժմ լիովին փրկվել է իր բոլոր անախորժություեներից Բում- 
վեգածիզմի շնորճիվ, ն 75 տարեկանում նա լիովին առողջ է երիտասարդի ուժով: Նրան 
ամեեօրյա գործունեությունը մարդկածց ցույց տալն է, որ այս աշխարճի բոլոր Ճիվանդություեներն ու այլ 
դժբախտություններն առաջանում են եփած (սպածված) սնեդի ն քիմիական դեղերի ն այլ մաճացած եյութերի օգտագո 
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ԱՐՇԱՎԻՐ ՏԵՐ-ԸՈՎԱՆՆԵՍՅԱՆ (ԱԹԵՐԼՈՎ) 


ԼՈ Մ ԿԵՐՈՂ 


Նոր աշխարճ՝ զերծ ճիվանդություններից, արատներից ն թույներից 


Պատվիրեք ն Տարածեք ԼՈ Մ ԿԵՐՈՎ 


ԸՈ ՄԿԵՐՈ ԹՅԱՆ ԱՌԱՋՆՈՐԴՈ ՄԸ ԱՄԵՆԱՋԱՆԳԵ Է ԵՎ 
ԱՅՍ ԱՇԽԱՐԸԻ ԱՄԵՆԱՄԱՐԴԱՍԻՐ ԱՇԽԱՏԱՆՔԸ 


Տարբերակ՝ աձգլերեն 3-րդ ճրատարակություն վերանայված պարսկերեքճրատարակություն (1976) Ա 
Անգլերեն թարգմանված պարսկերեն գրքույկ՝ «Եփած ուտում, մաճացու 
կախվածություն» (1980 թ.) 
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Բովանդակություն 
2: Գ ՏԱՐԱԾՔԻ ԾՆԱԽԱԲԱԾ» Նար ագամ մանն աաա ՆԱՆՏ նանե անա ան անական կաա նաթ ան 
ԱՌԱՋԻՆ ՄԱՍ 
Ինչպես ես Ճասկացա ճում ուտելու գաղափարը աւ աաա աա աաաաաաամաւն 2 


Յուրաքանչյուր գործարանի արդյունավետ շաճագործումը ենթակա է ճարտարագետի կողմից եշված բոլոր 


Բումքի միասեական մատակարարմամըեեն, Լա աւ աաա ապական 

Ուղղակի ն անուղղակի սենդային ճիվանդություն նեն. Լ ա ա ջաաաապաաա 
Քաղցկեղի բջիջը այլասերված սենդի աեմիջական սերունդձ է........................... մՄ 

Եփած ուտելիքից կախվածությունը բոլոր արատեերից ամենավտաձգավործձ է................................. 9. 
Եփած սենդի պաճանջարկը քաղց չէ եՎ աոա աաա նաաաաանաաաանակասաացա 


Եփած ուտելը ստիպում է մարդու օրգաններին աշխատել իրեեց նորմալ կարողությունից երեքից չորս 
անցա ավելի ՀԱՄԱ աա Հոանաաանրավաինաա տոնա անակն իտա վարա անելն յանե չա կանել ատամ Անա նել ույ (ակնար նար նեա րակր աննա կերոթյոն 


Մարդկային սնուցումը պետք է բաղկացած լինի կենդանի բջիջներից, ոչ թե դիակներից... 


Կարճատեսությունը բժշկական գիտության ամենամեծ թերություեե է.................................. 15 


Եփած ուտողի քաշը չի կարող դիտվել որպես լավ առողջության չափանիշ: 16 


Ոչ մի դեղամիջոց չի կարող փոխարինել ճրդեճից ոչնչացված ճումքին...................... 18 


Եփած ուտելը ն դեղորայքային թերապիան տանում են մարդկային ցեղին դեպի լիակատար 
ԱԳՈ ու աաաաաաանանաանապանա նավակն աքնկնանան արիական 22 


Բնական սենդամթերքը բժիշկները չպետք է օգտագործեն որպես զուտ ժամանակավոր 
թերապնտի կ Մի ցոց: ոոանաացանաակննաաա աւան ականա միան ոն Ան Ա (Աֆ վ արակոծաա բուն ն թկան աան ակ (ԱՆՎԱ նմանա նոն: 


Մենք երբեք չպետք է խաթարենք մարդկային ճՃումքի ամբողջականծությունը Վ... 26 
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Ինչպես են ծնվում Ճիվանդությունները ը :22».41ա2:2242244ագաար աա աաա ա անն Աաաա վանական ԱՑ Ն:ՆԱրաաեՎ Հագարի գավաթն ւնա Տադ աաա ուրագ Ա1ՆՆաԱաա Աաաա ակա գաաոչն 


Երեխային եփած մթերքներին սովորեցնելը ամենավատ ճանցագործություեծ է......................... 38 


Գաստրոլատրուս կենսաբանները պետք է ապացուցեն, որ բնությունը սխալվել է..................... 


Երեխամ զզվում'էեփածուտելիքի Քամից աաա ոա անաոաաա ոնի մամա գանննաա մամա մազա մամմանա ամենա աՔ արա անան նա քագամանաա 


Ըում ուտելու պրակտիկան իմ ընտանիքում... 


Մարդու բոլոր չար սովորությունները ն ճանցավոր արարքները եփած ուտելու արդյունք եծ........ 48 


Դիետայի ճայեցակարգը պետք է սաճմանափակվի անբնական սնուցումը կերակրման բնական եղանակով 
Աոխարի նուրբ «ադաատաաաա ն անաաաաոննր աան ան արան ականն ա նրանն կնամկականնեն ասանկ անան ակնա խն Ոմթագայյնթ 


Արճեստական վիտամիծների ն ճանքածյութերի օգտագործումը պետք է դադարեցվի.Ձ............................ 50 


Երեխաների ճում ուտելու ն եփած ուտելու առողջության ճամեմատությունը լավագույն միջոցն է եփած 
մթերք օգտագործելուց առաջացած վեասը Բաստատելու ճամար.Ձ............... 55 


Գիտական ճիմեարկները ն պատասխանատու պետական մարմինները պետք է առանց ճԲետաճգման 
քննեն ճումակերության ՃԲիմեախձդիրը.... 


Շշմարտությունը խոսելը մեղք ջեւ աաա աւանանաաաաաանասաաաարա 


Մարդկային գործարանի ճամար նախատեսված Բումքի ոչնչացման դեմ իրավական խոչընդոտ 


Ըում ուտելը ապաճովում է ճսկայական օգուտներ Բանրային տնտեսության մեջեն աա աաա 


Յուրաքածչյուր ոք պետք է ճանաչի իր մարմնի իրական ն միջքաղաքային ճումքը............ 60 


Եփած ուտելու դարաշրջանն այն դարաշրջանն է, երբ գերակայում են կախվածությունները, 


սնաճավատությունները ն մանրէները ա.63 


Ըավելված:ՀՀաՀաա11 մատա մամա աաա ամակ ականա ամ րաաաամեգ 65 


ՄԱՍ ԵՐԿՐՈՐԴ 


Մարդու օրգանիզմի կայՌուցւմբեւ.եե ն. Լ Լ Լ աաա աաա աաա պապական 


Ի՞նչ է՛ննուցումբ Հ 22. այաադոաամ ավարա աաա ամյակ ուինՆամանլաանաաա նյ ամուր մաամանանաայաագամա գ եայաւ 74 
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Ըում բանջարեղենի բոլոր տեսակները ճիմեականում բաղկացած են մինեույն բաղադրիչներից......76 


Առանճնաճատուկ սպիտակուցծերի, վիտամիեների ն ճանքանյութերի Բատկություններն այլնս չպետք է 
ճԲիմք ճանդիսանան քննարկման ՃամալտոեենԶ 8. ա աաա աաա կապան մանավո մա աաաթաաաամաաման 


Իրական մարմին ն կեղծ մարմին 


Ըիվանդություններն առաջանում են բնության օրենքների խախտմամբ........................... 94 


Մարդու դիմադրողակածությունը վարակիչ ճիվանդությունների նկատմամբ թուլանում է սերեդից դեպի 
ԱԽինա կամա աան ՅԱՆԱ կարեանարնն ննա տանան ֆան ախն տանա մատնա 106 


Քաղցկեղը բջիջների ծայրաճեղ դեգեներացիայի արդյունք է......................................... 112 


Եփած կերակուրեեր պատրաստելու աշխատանքն ու ծախսերը ոչ այլ ինչ են, քան թափանցիկ 
Թափոններ՛Օ 25 


Եփած ուտողի բժշկությունը բոլորովին սխալ գիտություն է.... 


Ներկայիս մարդկությունը Ճեռու է քաղաքակիրթ լիեել/՛Լց.մ ւնա. 138 


ՍՊՐԵՆՔ Հ ո: 22Հ22 ԱՆԱԿ ՅԱ ՈՆԱ ՆԱԳ ԱՀա Խա ԱՎԱՆ ապակե Աաաա աՆ ՈՆ Ա Եա ԱԵԱ Տ ՎՐԱ կ ԱԱ Հանա ԱՆՆ ԵՆ ՀՎԱ, (ՏԱՆՆ Լ.Հ ՆԱՆԱ ՀՆ մ շե եաց ԱՐԻ» ՀԱՅԱ Ձ- աաա ա ՉԱՆ անկա 


ՄԱՍ ԵՐՐՈՐԴ 


Ըում ուտելու ձեռքբերումները ո աւ, 155 


Ինչից պետք է իխխՈւպափհել աա աաա աաա աաա ավանակ աաաաաան 220 


Թեճրանի ճում վեգածների ասոցիացիայի արկածըմ են աաա աւա կաաամաակավաապյաամաա 
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2-րդ ճրատարակության նախաբան 


Ներկա գրքի առաջին մասը լույս է տեսել 1963 թվականիծ՝ «ԸՈ Մ ԿԵՐՈ Մ» 
վերեագրով: Այդ փոքրիկ ճատորում, որը եերառում էր սենդի մասին իմ 
պատկերացումների ՃԲամառոտ ամփոփումը, ես անդրադարձել էի Բում ուտելու 
գրեթե բոլոր կարնոր ասպեկտներին: Ընդճանրապես, կարիք չկա երկար-բարակ 
մանրամասների մեջ մտեել՝ աշխարճին պարզ ճշմարտությունը ճայտարարելու 
Բամար, որ պատրաստման ն զտման գործողությունները, որոնեց միջոցով բնական 
սենդածյութերը վերածվում են անբեակած եյութերի, ոչ միայն վնասակար 
գործողություններ են, որոնք. խախտել բեության օրենքները, բայց դրանք բոլոր 
Բիվածդությունների գլխավոր պատճառն են: Ամենատգետ մարդը կարող է ճստակ 
ընկալել, որ մարդկածց Բիվածեդություններից ազատելու փոխարեծ, եփած 
սենդի ն թունավոր դեղերի վրա ճՃիմեված բժշկական գիտությունը 
մարդկությածը տածում է բազմաթիվ լուրջ ճիվաեդություծների, որոնցից 
անձեռեմխելի են մնացած բոլոր կենդանի արարածները: 


Թեմայի վերաբերյալ ըեդամեեը մի քանի տող կարդալուց ճետո պարզատես 
մարդը արթեանում է իր լեթարգիական անտարբերությունից ն գիտակցում 
իրավիճակի ողջ լրջությունը: Մարդկաեց ճեշող մեծամասծություեը, սակայն, 
կուրացած լինելով բժշկական գիտության ներկայիս սխալ պատկերացումներից ն 
նախապաշարված լինելով մի շարք կանխորոշված գաղափարներով, ցանկանում է 
լրացուցիչ տեղեկություններ ունենալ թեմայի վերաբերյալ: Աճա թե ինչու այս 
գրքի երկրորդ մասում ես Բանդես եմ եկել լրացուցիչ ն ավելի մանրամասն 
բացատրություններով մի շարք կարնոր ճարցերի վերաբերյալ: Մինեույե 
ժամանակ, օգտվել են առաջին մասում մի քանի փոքր վերաձայումներ ն ուղղումներ 
կատարելու Բնեարավորությունից: Գրքի առաջին ճրատարակության ժամանակ ճում 
ուտելու գաղափարը դեռ իր տարրակած փուլում էր. այսօր այե գործնականում 
կիրառվել է շատ երկրներում: Ըրաժարվելով եփած ուտելիքներից ն թունավոր 
դեղամիջոցներից՝ ճազարավոր խելամիտ մարդիկ ամբողջ աշխարճում բուժել են 
իրենց երկարատն ճիվաձդություններից ն այժմ կարող են վայելել անճոգ կյաեք՝ 
առողջ ն երջածկություծ: Գրքի վերջում ես փոքր ընտրածի եմ տվել եման մարդկաեցից 
ստացված բազմաթիվ եամակնեերից: 


Երբ ճայտնագործվում է եոր մեքենա կամ գործիք, մի քանի ճաջող 
փորձարկումները բավարար եծ Բամարվում այդ գյուտը ճաստատելու կամ 
ապացուցելու ճամար: Այսօր ճազարավոր առողջ մարդիկ ողջ աշխարճում դրա կենդանի ապա 


՛ 
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Բում ուտելը փրկում է մարդկությածը երկրի վրա գտեվող յուրաքանչյուր ճիվանդության 
անողոք ճիրաններից: Կարելի էր մտածել, որ դա բավական կլիներ գիտական աշխարճին 
արթեացնելու իր դանդաղ անտարբերությունից ն բոլորին ճամոզելու այն ճսկայական 
օգուտների մասին, որ բերում է ճում ուտելը բոլորիս ճամար: 

Այսօր ճակումեերից կուրացած մարդիկ միջազգային կոնֆերաեսներ են կազմակերպում՝ 
պայքարելու սենդամթերքի ենթադրյալ ճամաշխարճային պակասի դեմ ն ածվերջ 

ելույթներ են ունենում ծիծաղելի թեմաներով, մինչդեռ բնության կողմից մեզ տրված իրական 
սենդամթերքի 80 տոկոսը անմտածված ոչնչացվում է սեփական ձճեռքերով՝ եփելով Ա 
զտելով: 


Ես կոչ եմ անում բոլոր իսկական մարդասերներին բարձրացնել իրենց ձայեը ն իրենց 
շարունակական պաճանջներով իշխանություններին կոչ եմ անում անճապաղ քայլեր 
ձեռնարկել Բում ուտելու սկզբունքները կյանքի կոչելու ճամար: Գործելու ժամանակը Բասունացել է. 


ԱՌԱՋԻՆ ՄԱՍ 


Ինչպես ես ճասկացա ճում ուտելու գաղափարը 


Ըում բուսական սնունդը պետք է լինի մարդու կողմից ըեդուեված միակ սծուցումը: 
Այս աշխարճում մեկըեդմիշտ պետք է ճրաժարվել եփած ուտելիք ուտելու սովորությունից: 
Սա բեության անսխալ պաճանջն է: Եփած ուտելիքի օգտագործումը մարդկության պատմության 
մեջ ամենասարսափելի բարբարոսություեն է, բարբարոսություն, որի մասին կարծես ոչ ոք 
չգիտի, ն որի անգիտակից զոճն են դառեում բոլորը: Որքան էլ այդ գաղափարը ոմաեց 
ճամար տարօրինակ թվա, դա բացարճակ ճշմարտություն է, որի ճետ մենք չենք կարող 
չճամաձճայեվել: 


Այս ճշմարտությունն ակեճայտ դարձավ իեձ ճամար, երբ 18 տարվա մանրակրկիտ 
ուսումեասիրությունից ն ճետաքեեությունից Բետո ես ճամոզվեցի, որ իմ 10-ի մաճը. 
14-ամյա որդուն ն 14-ամյա դստերը պատճառ են դարձել ոչ բնական սեվելը. 
Պարսկաստանում, Ֆրածսիայում, Գերմածիայում ն Շվեյցարիայում իրականացված 
բազմաթիվ բժշկական ճետազոտություեները՝ երանց օրգանիզմում որոշակի Ճիվաեդություն 
Բայտծաբերելու տարբեր փորձերով, ինչպես նան բազմաթիվ միջոցների ճետագա 
կիրառումը եույնպես զգալի ներդրում ունեցան ողբերգության գլխին ճասցնելու գործում: 
Երեխաներս մաճացան անբնական կերակրման ն թունավոր դեղամիջոցների 
Բետնածքով իրեեց բոլոր օրգանների աստիճանական թուլացումից ն վատթարացումից: 
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Ես կարողացել եմ թափածցել բժշկական գիտության գաղտնիքների մեջ 
ն առավել պարզ դիտարկել դրա լավ ու վատ կողմերը, որովճետն իեճ չի ոգեշնչել 
բժիշկ դառնալու կամ որնէ ֆինանսակած շաճույթ ստաեալու ճեռանկարը: 
Իմ դրդապատճառը առաջին ճերթին եղել է իմ սիրելի զավակեծերի առողջության 
վերականգեման ճամար ճնարավոր ամեն ինչ անելու ցածկություեը, իսկ 
Բետագայում՝ մարդկությանը օգտակար լինելով նրանց ճիշատակը 
Բավերժացնելու բուռն ցածկությունը: 


Մեկ այլ գործոն, որը նպաստել է իմ ավելի լավ գիտակցմածը 
Բժշկական գիտության թերությունները բոլորովին նոր ճամակարգծ է, որով 
ես ուսումս կատարել եմ իեքեակրթությամբ՝ զերծ ակադեմիական ծրագրի 
ծանրաբեռեվածությունից: Ես երբեք չեմ ՃԲարբել բժշկակած գիտության անունից 
արված առաջըեթացի ուռճացված պեդումներից կամ դեղամիջոցներից 
ստացվող առասպելական օգուտների մասին բոլոր երնակայականծ ճեքիաթեերից: 
Ես այս Ճարցերին մոտեցել եմ քննադատական մտքով ն միշտ ավելի մեծ շեշտ եմ 
դրել դրաեց թերությունների վրա: Ավելին, ես անընդճատ եկատի եմ ունեցել այն 
փաստը, որ չնայած միլիոնավոր որակյալ բժիշկների ն Նոբելյան 
մրցանակակիրների մեծ թվի առկայությանը, քաղաքակիրթ մարդն 
ավելի Ճճաճախ է զոճ դառնում տարբեր ճիվածդություեների, քան ցանկացած այլ 
կենդանի, ն այնպիսի Ճիվաեդություեների, ինչպիսին սկլերոզձե է: , շաքարախտը, 
սրտի կաթվածներե ու քաղցկեղը տագեապալի արագությամբ աճում են՝ 
սպառեալով վերացնել մարդկությունը երկրի երեսից: Ես ժամածակս չեմ 
վատնել ճիվաձդությունների ախտածշածները, դեղերի աեուեներե ու 
չափաբաժինները աեգիր անելու վրա, այն բազմաթիվ բարդ բանաճները, 
որոնեք ճԲազվադեպ են պետք, քածի որ երբեք մտադրություն չեմ 
ունեցել եստել քենությունների ն աստիճաններ ստածալ: Փոխարենը, որքան 
Բնարավոր է, ես իմ ժամանակը ծվիրել եմ գիտության բազում ճյուղերի 
ուսումեասիրությածը ն գիտելիքի բազմաբծույթ աղբյուրների ուսումեասիրությանը, 
որոնց Բիմեական ն ըեդճանուր սկզբունքներից կարողացել եմ քաղել որոշ 
էական, կենսական եզրակացություծներ. 


18 տարվա տքնաջան ուսումեասիրության ն աշխատածքի արդյունքները 
մարմեավորվել են երկու մեծածավալ աշխատության մեջ, որոնցից առաջիեը՝ 568 
էջանոց գիրքը, ճայերեն լույս է տեսել 1960 թվականին: 
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Յուրաքածչյուր գործարանի արդյունավետ շաճագործումը ենթակա 
է ճարտարագետի կողմից սաճմածված բոլոր ճումքի միասնական 
մատակարարմանը 


Մինչն կրակի Բայտեաբերումը, կենդանական աշխարճի մեացած մասի 
Բետ մեկտեղ, մարդե իր էվոլյուցիան զարգացրել ն իրականացրել է բնական, ճում 
սենդի սպառման միջոցով: Բայց կրակի ճայտեաբերումից ի վեր, առաեց մեծ 
մտորումների, մարդիկ կրակի վրա դրել են բնական սենդամթերք, ոչեչացրել դրանց 
Բիմեականծ բաղադրիչները, եսեմացրել դրանք ն ճետո սծուցել իրենց մարմիեները 
դրաեցով: Որպես ուղղակի ճետնածք՝ առաջացել են բոլոր Ճիվաեդություեները, 
որոնցից այսօր տառապում է ողջ մարդկությունը: 


Մարդու օրգանիզմը կենդանի գործարած է՝ կառուցված բեության 
անդադար ջանքերով: Միաժամանակ, այս գործարանի կառուցման ճետ մեկտեղ, 
մեր ճիասքանչ բեությունն օգտագործել է արնի ճառագայթները՝ մշակելու այն բոլոր 
Բումքը, որե անճրաժեշտ է մեր օրգանիզմի Բազարավոր բարդ գործողությունները 
Բամակարգելու ն ճամապատասխանծ արտադրությունն ապաճովելու ճամար: 
Ավելին, բեությունն այդ Բումքը դրել է իրենց ամբողջ կատարելության ն դրածց 
տարբեր բաղադրիչների անթերի ներդաշնակության մեջ եգիպտացորենի մի փոքրիկ 
Բատիկի, եռան ցեխոտ ճատիկի, խաղողի ճատապտուղի կամ բույսի տերնի 
մեջ: . Առածճին վերցրած «չեչին» մթերքներից յուրաքանչյուրը պարունակում է բոլոր 
այն գործոնները, որոնք անճրաժեշտ են մարդու եման էակի կենդանի օրգանիզմը 
կենդանի պաճելու ճամար: 


Նյութական աշխարճում մաերուքներից ամենափոքր շեղումը 
ինժեների կողմից մշակված գործարանի մեխանիզմի աախափան աշխատածքի 
Բամար կամ ճումքի անսարքությունը, որը նախատեսված է դրա ծորմալ 
արտադրողականծությունն ապաճովելու Բամար, ճածգեցնում է գործարանի 
աշխատածքի ճամապատասխան խափանումների: Նույն կերպ, մարդու օրգանիզմի 
բարդ պրոցեսների աախափան աշխատածքն ապաճովելու ճամար բեության 
կողմից սաճմածված ճումքի ամենափոքր փչացումը կամ փոփոխությունը 
առաջացծում է մեր օրգածների բնակածոն կենսաբանական ֆունկցիաների 
խաձգարումներ ն այդ խանգարումները ճայտեվում են Բիվանդությունների տեսքով: 
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Մարդու կողմից օգտագործվող տարբեր մեթոդները ոչնչացնելու կամ 
այլասերելու լիովին ճավասարակշռված Բճումքը, որը նախատեսված է բնության կողմից իր 
օրգանիզմի բեականոն գործունեության ճամար, մտածելու տեղիք չեն տալիս: Այդ 
նպատակով քաղաքակիրթ մարդը ճորինել է դիվային գործարաններ, վառարաեններ, 
վառարածներ, խոճանոցներ: Բնական սենդամթերքի որակի յուրաքանչյուր դեգեներացիա 
ճաջորդում է մարդու օրգանիզմի ճամապատասխան այլասերումը: Բնական սնունդն 
ապաճովում է մեր օրգանիզմի բեակածնոն գործունեությունը, մինչդեռ անբնական 
սնուցմածը ճաջորդում է երա ֆունկցիաների աննորմալ կատարումը: Ըիվանեդությունների 
բազմազանությունը բնական սենդամթերքի բաղադրիչների դեգեներացիայի մեծ 
բազմազանության արդյուեքն է: 


Պայմածնով, որ երա բոլոր կարիքները բավարարված են բնության օրենքներով, 
մարդկային օրգանիզմը, որը կենդանական աշխարճի ամենակատարյալ օրգանիզմն է, 
կարող է գերազանց առողջ ապրել նվազագույեը 150 տարուց միեչն առավելագույնը 200-250 տարի: 
Եփած սենդամթերքը ստիպում է մարդու օրգաններին աշխատել իրեեց եորմալ ճզորությամբ մի 
քանի անգամ, ժամանակից շուտ Բոգնեցնելով, տարբեր ճիվածդություններ առաջացնելով ն 
մարդու կյանքը նորմալ տնողությունից մի փոքր մասով կրճատելով: Գիտական առաջընթացի 
ներկա դարաշրջածում մարդը կարող էր ազատվել բոլոր Ճիվածդություններից՝ եփած սենդից 
լիակատար ճեռեպաճ մեալով, ն այնուճետն եա կարող էր իր էներգիան եվիրել միայն 
երկարակեցության խեդիրների ուսումեասիրությանը: 

Բնական սնուցման ճետ միաժամածակ մարդը պետք է ճամոզվի, որ իր բնական մեացած 
պաճաձջները բավարարված են: Դրանք են՝ մաքուր օդը, վաղ քնելը, վաղ արթեաեալը, 
ֆիզիկական աշխատանքը, արճեստական տաքացումից զերծ մեալը, մաքրություեը ն այլե: 


Ուղղակի ն անուղղակի սնուցման ճիվածդություններ 


Սենդային ճիվանդությունները բաժաեվում են երկու ճիմեական կատեգորիայի՝ ուղղակի 
ն անուղղակի Ճճիվանդություններ: Ուղիղ սննդային ճիվանդությունները այն 
ճիվանդություններն են, որոնք առաջանում են որոշակի սենդային բաղադրիչների 
գերառատությունից կամ մյուսեերի անբավարարությունից: Ըրդեճի Ա կենդանական 
ծագման սենդամթերքները խտացծում ն ավելացեում են սննդակարգում առկա սպիտակուցներն 
ու ճարպերը՝ մինեույն ժամանակ վերացնում բարձր սենդային արժեք ունեցող եյութերը: 
Գիտությունը մինչ այժմ կարողացել է ճանաչել այդ եյութերի միայն չեչին քանակություեը, 
որոնք ստացել են վիտամիններ ն առաեց որոնեց կյանքը 


5 
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չի կարող գոյություն ունենալ: Ուղիղ սննդային ճՃիվաեդությունների շարքում պետք է 
դասվեն բոլոր քրոնիկական խածգարումները ն դեֆիցիտի Ճիվաենդություեները: 
Ըիվաձդությունները զարգածում են ծայրաճեղ դանդաղ ու գաղտնի: Քանի դեռ 
Բիվաձդություեը չի մտել իր վերջենակած փուլը, ն օրգածները չեն դադարել 
աշխատել, անճատն իրեն առողջ է ճամարում: Վիտամինեների մասնակի ն խառը 
անբավարարության դեպքում ճիվաձծդություծը չի դրսնորվում դասագրքերում 
նկարագրված ավիտամիծոզին Բատուկ ախտանիշներով. ավելի շուտ այն 
Բայտծվում է բողոքներով, որոնք Բեշտ չէ բացատրել: 


Անուղղակի մարսողական ճիվածնդությունները վարակիչ 
Բիվանդություններն են: Մարդու օրգանիզմում սովորաբար ապրում են մածրէների 
մեծ տեսակածի, որոնք նորմալ պայմածներում օգտակար ծառայություն են 
մատուցում օրգածիզմին ն ենթակա են մարդու մասնագիտացված (տարբերակված) 
բջիջների ճսկողությածը, որոնց ճրամածներին երանք ճամապատասխանաբար 
ենթարկվում եծ: Բայց սխալ սեվելու միջոցով այլասերված ն ճյուծված բջիջներն 
այնքան են թուլածում, որ գոյատնման օրենքով այդ մածրէները ստանում են 
գերիշխածությունը, ազատվում են այդ բջիջների վերաճսկողությունից, 
ապստամբում իրեեց տերերի դեմ, դառծում են պաթոգեն ն այնքան լավ առաջացնում վարակիչ 
Երբեմն գրոճող մածրէների ներխուժող բանակը, որը առողջ օրգանիզմում կճանդիպեր 
անդիմադրելի ճակադրության ն միածգամից կկործածվեր, ճյուծված օրգանիզմում 
Կման ճակադրության չի ճանդիպում ն առաջացծում է երա սպեցիֆիկ 
վարակը: 


Իմ ճայերեն գրքի երկրորդ ճատորում զգալի տեղ եմ ճատկացրել 
վարակիչ ՃԲիվածդությունների խեդրին, որի քենության Բամար վերլուծել եմ 
«Ախտաբանական անատոմիան ն մարդու Բիվաձդություեների 
ախտածնությունը» տրակտատի առաջին ճատորի որոշ ճատվածներ: ականավոր 
խորճրդային գիտեական Է/ Դավիդովսկին, ճրատարակված 1956 թվականին: 
Բազմաթիվ ճամոզիչ փաստերի միջոցով Ճեղինակը ապացուցում է, որ վարակիչ 
Բիվաձդությունների առաջացման ճամար մեղավոր են ոչ թե մանրէներն իրենք, այլ 
մարմեի վատ վիճակը, երա ուժի ածկումը. ածձճեռեմխելիություն. Բայց, ցավոք սրտի, 
ինչպես բոլոր եփած սենդից կախվածությունը, Դավիդովսկիեն ծույնպես չի 
կարողանում բացատրել, թե ինչպես կարող ենք վերակաձգեել այդ 
անձեռեմխելիությունը կամ, ավելի լավ, կանխել դրա ածկումը: 
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Մանրէների ճանդեպ վախն այնքան է վախեցրել տղամարդկաեց, որ նրանցից 
խուսափելու ճամար երանք դիմում են ամենավտածգավոր միջոցներին, սակայն 
բոլորովին ճակառակ արդյունքների են ճասեում: Մածերէներից խուսափելու ճամար 
Բում սննդամթերք պատրաստելը բժշկական գիտության ամենաճակատագրական սխալներից է: 
Մենք չենք կարող ոչնչացնել մանրէները երկրի երեսից: Նրանք ճանդիպում են ամենուր, 
նրանք միշտ կլինեն ն կարող են մեր օրգանիզմներ մտձել բազմաբեույթ ուղիներով: 
Մասնավորապես, մեր սնունդը եփելով՝ մենք առաջին Ճերթին թուլացծում ենք մեր 
բջիջների դիմադրողականությունը, այեուճետն մեր սենդամթերքում ոչեչացեում ենք այե 
բնական Բակաբիոտիկծերը, որոնք բեության կողմից նախատեսված են մածրէների 
դեմ պայքարելու ճամար: Նույնիսկ այն բժիշկները, ովքեր կախվածություն ունեն եփած 
սենդից, ճաստատում են, որ շատ վիտամիեներ, որոնք ոչեչացվում են կրակի վրա, 
ունեն բակտերիալ ճատկություն: Աճա թե ինչու կենդանիները, որոնք սեվում են 
աղբակույտերով, գրեթե այեքան ենթակա չեն վարակիչ ճիվանդությունների, որքան մարդը: 


Քաղցկեղի բջիջը այլասերվածների անմիջական սերուեդե է 
Սծունդ 


Շատ կերակուրներ Բակված են ճավատալու, որ քանի որ մարդը դարեր շարունակ 
սեվել է եփած կերակուրներով, եա պետք է սովոր լինի դրան ն այժմ կարող է տառապել, 
եթե սկսի միանգամից Բում ուտել: Այսիեքե՝ եթե ավտոմեքենայում որոշակի ժամածակ 
լցրել ենք կեղտոտ ն ցածրորակ բենզին, ապա շարժիչը կարող է սովորել դրան ն կարող 
է վնասվել, եթե կեղտոտ բենզինը փոխարիեվի մաքուր վառելիքով: 


Նախ, մի քանի ճազար տարվա ժամանակաճատվածը ոչինչ է այն միլիարդավոր 
տարիների ճամեմատ, որոնց ընթացքում մարդն իր նախեիների Բետ միասին ապրել ն 
զարգացել է բացառապես Բում սենդի Բիման վրա: Բացի այդ, այե, որ մարդը, 
փաստորեծ, չի սովորել եփած սենդին, ապացուցվում է ճենց Ճիվածդությունների 


առկայությամբ, որոնք անճետածում են, ն օրգանիզմը վերադառեում է իր բնականոն 
գործառույթներին, երբ մարդը դիմում է Բում սննդին: 


Ճիշտ է, էվոլյուցիայի օրենքներով մեր օրգանիզմը փորձում է ճարմարվել 
ինքն իրեն ստացած սեեդին, բայց ոչ այնպես, ինչպես ոմանք պատկերացծում 
են: Սենդի այն սենդարար բաղադրիչները, որոնք անճրաժեշտ են բարդ գործընթացների 
ն բջիջների մասեագիտացված ճիմնական գործառույթների ճամար, ճեշտությամբ 
ոչեչացվում են կրակի ազդեցության տակ: Ուստի, որ 
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սենդամթերքները, որոնք սննդարար են ճամարվում եփած ուտողեերի կողմից, 
չունեն այդ էական բաղադրիչները, բայց փոխարեեը երանք ունեն 
սպիտակուցծերի, ճարպերի ն ածխաջրերի առատ պաշար՝ մի քանի անգամ 
գերազանցելով բջիջների պաճանջարկը: 


Շարունակաբար զրկված լինելով այն սննդարար բաղադրիչներից, որոնք 
էական են իրենց բարձրագույն գործառույթների կատարման ճամար՝ բջիջները կամ 
չեն ճասնում իրենց լիարժեք զարգացմանն ու մասնագիտացմածը, կամ, մեկ 
անգամ ճասնելով դրաեց, ճԲետագայում կորցեում են այդ գործառույթները 
կատարելու իրեեց ունակությունը: Մի քանի տարվա զրկանքներից ն տոկունծությունից 
ճետո գալիս է մի օր, երբ մի քանի միլիարդ բջիջներից մեկը, զրկված մեացած 
Բնարավորություններից, վերջապես ազատվում է բջիջների աճը սաճմանափակող 
մեխածիզմներից: Այեուճետն երածք առանձնանում են իրենց ճամայեքային կյանքից, 
դառնում են ինքնավար ն ագաճորեն խժռում են այն ճյուսվածքների կառուցման 
նյութերը, որոնեք մեծ քանակությամբ լողում են միջբջջային Ճեղուկի մեջ՝ մերժվելով 
նորմալ բջիջների կողմից՝ որպես իրենց կարիքներից շատ ավելին, ն որոնք 
Բպարտությամբ են լցված: գովաբածված է ստամոքս-աղիքային կենսաբածների 
կողմից՝ սպիտակուցները ("ճատկապես կենդանական սպիտակուցները), 
ճարպերը ն բոլոր ազոտային եյութերը: Դրանից ճետո երանք աճում են 
տագնապալի արագությամբ, աեզգույշ ն անճնազանդ, ն անկանոն կերպով 
բազմածում են՝ ճնավորելով սարսափելի զածգված, նոր կենդանի արարած, որե իր 
աճի ընթացքում ճնազաեդեցծնում է, ոչնչացնում է իր շրջապատի ամեն իեչ ն վերջապես 
մի գեղեցիկ օր: իջնում է այդ ճրաշալի շինությունը՝ մարդկային մարմինը: Այդ եոր 
արարածի ածուեը քաղցկեղ է: Դա եփած սենդի իսկական սերուեդե է, կենդանի 
ապացույցն այն բանի, թե ինչպես են բջիջները ճարմարվում տղամարդկաեց սննդամթերքի կառ 
սպառել. 


Երբ կյանքը առաջին աեգամ ճայտեվեց մեր մոլորակի վրա, բեությունն ուներ իր տրամադրության տակ 
միայն ամենատարրական շինածյութը (սպիտակուցներ, ճարպեր Ա 
ածխաջրեր), որոնցից երան Բաջողվեց ստեղծել առաջին միաբջիջ օրգածիզմները: 
Ինչպես ինժեները մխոցի, ապարատի կամ փոքր դետալների ավելացումով եոր 
գործառույթ է ավելացեում իր գործարանիծ, այեպես էլ ճետագայում ծոր 
բաղադրիչ ավելացնելով երա շինածնյութերին (բուսական մարմիծծեր), 
բնությունը նոր գործառույթ է ավելացեում կենդանիների օրգաններին: Այս դժվարին 
գործը բնությունը զբաղեցրել է միլիարդավոր տարիներ, որի ընթացքում եա իր 
Բումքը մշակել է սովորական բակտերիայից մինչն 
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մրգերը, որոնք մենք գիտենք այսօր, ն այդ բուսական 
Բումքի միջոցով, բայց դրաեց էվոլյուցիայի ճետ միաժամանակ, եա 


զարգացրեց միաբջիջ կենդանական օրգածիզմը, որը ստեղծել 
էր ճիածալի կենեդաձնու: 


Ցավոք, կրակի ճայտեաբերումից Ճետո մարդու բեակած էվոլյուցիան կանգ 
է առել ն, որ ավելի վատ է, այն Ճետըեթաց է ապրում ճսկա տեմպերով: Ըրդեճը Ա 
քաղաքակիրթ մարդու ճորինած այլասերման այլ անճեթեթ միջոցները 
ոչեչացնում են բոլոր այն գերազաեց սենդարար ճատկություեները, որոնք 
պաճպածվել են միլիարդավոր տարիների ընթացքում բնական 
սենդամթերքներում ն ճետնաբար կենդանական բջիջներում Ա 
վերադարձեում դրանք իրենց պարզունակ տեսակին, բայց մեծագույն 
ջանասիրությամբ ապաճովում են դրանք: ամենատարածված շինածյութերը, 
որոնք ծառայում են ապաճովելու այդ բջիջների աննպատակ աճը: Քաղցկեղի 
բջիջները այդ պարզունակ բջիջների իրական եմուշներն են: Կարճատես 
կենսաբածների ճամար մարմեի շինածեյութը սպիտակուցներն են, 
մասնավորապես սովորական կառուցվածքի քարերն ու աղյուսները: 


Նրաեց չեն ճետաքրքրում տարբեր տեսակի շաղախձեերը ն բազմաթիվ 
դետալները, որոնք անփոխարինելի են բարդ գործարան կառուցելու ճամար, ն որոնք չկա/ 


Իմ Բայերեն գրքի երկրորդ Ճատորում ծվիրել եմ մոտ 
300 էջ քաղցկեղի ծագման խեդրի քենությաեը: 
Այդ նպատակով ես վերանայեցի ամերիկացի ճայտեի բջջաբան Է.Վ. 
Քաուդրիի «Քաղցկեղի բջիջները» (1955) կարնոր տրակտատը, որե 
ամենասպառիչե է թեմայի վերաբերյալ տարբեր Բետազոտություններից ն 
որում ճավաքված են բոլոր կարնոր ուսումեասիրությունները, տվյալները, 
կարծիքներ ն եզրակացություններ, որոնք ճրապարակվել են բազմաթիվ 
Բայտնի գիտնակածների կողմից: Բջջաբաենների կողմից ձեռք բերված 
Բետազոտական տվյալների ճիման վրա ես վերջջռականապես ապացուցել եմ, 
որ քաղցկեղի բջիջները առաջանում են բարձրակարգ սենդային բաղադրիչների 
պակասից ն այն սովորական շինանյութերի առատությունից, որոնք խթանում 
են բջիջների աննպատակ աճը: 


Եփած սենդից կախվածությունը ամենավտաձգավորե է բոլորից 
Արատեեր 
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Ընթերցողը, բնականաբար, կարող է զարմաեալ, թե ինչու 
բազմաթիվ եձշանավոր գիտնականներից ն պրոֆեսորներից ոչ մեկը չի 
տեսեում այս պարզ ճշմարտություեները, ն ինչու ոչ ոք մեզ չի ասում, որ 
եփած ուտելիք ուտելու սովորությունն անբնական է ն վտածգավոր: 
Պատճառն այծն է, որ ողջ մարդկությունը սենդամոլ է, իսկ 
սենդամոլություեը կուրացրել է բոլորիծ: Ոչ ոք չի գիտակցում, որ եփած 
ուտելը արատ է, ն որ դա իսկապես ամենասարսափելիե է բոլոր 
արատներից: Դա միայն մեկ տեսակի եյութի ճանդեպ փափագ չէ, այլ 
Բազարավոր եյութերի Ճանդեպ (ն ի՛նչ «ճրաշալի», «ցածկալի» եյութեր): 
Բացի այդ, անճեռատես եփած ուտողները ճարստություծ ն 
գերազածցություն են տեսծում այն ստորացումների բազմության մեջ, որոնց 
ենթարկվում են սենդամթերքը, միեչդեռ ճենց այդ ստորացումներե են բերում 
բազմաթիվ վեասների, որոեց իսկական արտացոլումը կարելի է տեսնել: 
աշխարճում տիրող ճիվածդություեների մեծ բազմազանության մեջ: 


Մարդը կախվածություն է ստածում այն նյութերից, որոնք 
պարունակում եծ թունավոր եյութեր, ինչպիսիք են թելը, սուրճը, կակառե, 
ծխախոտը, ալկոճոլը, ափիոեը, կոկաիեը, մորֆիեը ն այլե: Եփած 
կերակուրները արտադրում են թույների մեծ տեսակածի, որոեք ժամանակի 
ընթացքում պաճվում են օրգանիզմի տարբեր մասերում, օրինակ՝ երակեերի 
ն մազանոթների պատերին, ճոդերի միջն, ճարպային բջիջների կենտրոնում 
ն այլուր: Ինչպես ճերոինի ճանդեպ թմրամոլի փափագը չի բխում երա 
մարմեի բնականոն ֆիզիոլոգիական կարիքներից, այեպես էլ եփած ուտողի 
ցածկությունը եփած ուտելիքի, սովի զգացումը երա օրգանիզմի եորմալ 
պաճանծջը չէ. ավելի շուտ դա երա կախվածության պաճանջե է: Դա 
իմպուլսների արտաճայտություեն է, որոնք խթածում են մարդու 
օրգանիզմում ճԲավաքված թույները. դա մարմեի մեջ խրված 
Բիվածդությունների պաճանջն է, մարդու ամենավատ թշնամու կածչը: 


Այդ սարսափելի արատը ներմուծվում է յուրաքանչյուր մարդու մարմեում 
իր իսկ ծեողեերի կողմից՝ Ճեեց օրորոցից: Աճա թե իեչու այն պաճիե, երբ 
երեխան սկսում է ուշադրություն դարձնել ն սկսել խոսել, սննդային 
կախվածությունն արդեն ամուր բռնել է երան ն այդ պաճից միեչն իր 
կյանքի վերջը եա եփած սեունդը Բամարում է իր սովորական սենդակարգը ն ուժեղ փ 
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դրա ճամար որպես իր ֆիզիոլոգիական պաճածջ. սա է, որ նա սխալվում է իսկական սովի 
Բետ: 


Եփած ուտելիքի պաճանջարկը քաղց չէ 


Երբ եփած ուտողը փորձում է սեվել բացառապես բեական մթերքներով, 
ինչպիսիք են ըեկույզը, ճացաճատիկը, ճում մրգերն ու բանջարեղեեը, ն եա այլնս ախորժակ 
չունի որնէ տեսակի ճում սենդի եկատմամբ, երա օրգածիզմի բնական պաճանջներն այդ պաճին 
լիովին բավարարվում են ն ծա լիովին Բագեցված է: Բայց չնայած դրան, նույնիսկ եթե նեա 
արդեն մի քանի անգամ պետք է ըեդուներ իր սովորական ամենօրյա սենդամթերքը, 
այնուամենայնիվ եա իրեն պաճում է այնպես, կարծես ոչինչ չի կերել ն մեծ պաճանջարկ 
է զգում բարձր Ճամեմունքներով Ճարուստ ն ախորժելի միսով ուտեստի եկատմամբ: Սա այլնս 
սով չէ: Դա օրգանիզմում կուտակված թույների պատճառով առաջացած գրգռումն է, որոնք 
այժմ պաճաեջում են թարմ թույներ: Դա դնի ճիչե է, որ պառկած է այնտեղ փռված ն 
պաճածջում ենոր գործիքներ՝ պատառ-պատառ աձելու մարդկային օրգանիզմը: Խոճեմ, ուժեղ 
կամքով Բումակերը օր օրի լսում է այդ աղաղակը իր ողջ եռանդով, բայց նա անտեսում է այն 
իր ամբողջ ճոգով ն ոչ մի կետ չի զիջում: 


Եփած ուտելը ստիպում է մարդու օրգաններին աշխատել 
Երեքից չորս անգամ երաեց նորմալ ճզորությունը 


Մարդու բոլոր օրգաններն ունեն բնական պաճուստային էներգիայի պաշար: 
Սովորաբար երանք աշխատում են իրենց պոտենցիալ ճզորության մեկ քառորդով, մեացած 
էներգիան պաճելով ճատուկ արտակարգ իրավիճակներում կամ ծերության ժամանակ 
Բետագայում օգտագործելու ճամար: Այսպիսով, «նորմալ» ճանգամածքներում սրտի զարկերակը 7Օ- է. 
72 զարկ/րոպեում (մինչդեռ Բում ուտողիեը՝ ընդամեեը 58-62), որը բացառիկ դեպքերում կարող 
է բարձրանալ մինչն 200 զարկ/րոպե: 
Նորից նորմալ շեչառության ժամածակ 500 սմ օդ է մտծեում ն դուրս գալիս թոքեր, սակայն 
ճատուկ շեչառական ջանքերով մենք կարող եեք ներշնչել միեչն 3700 սմ 


Ըում ուտողը մեկ քառորդում օգտագործում է իր մարսողական օրգանները 
նրանց պոտեծեցիալ կարողություեը, որի արդյունքում երա օրգանները երբեք չեն 
ծանրաբեռեվում կամ ճոգնած: Եփած ուտողը, ընդճակառակը, պայմանավորված 
ռեֆլեքսների միջոցով ախորժակը խթանելուց ԲՃետո, նյարդայնացնում է. 
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Բամեմունքներ, ապերիտիվեեր ն այլ անճեթեթ խթանիչներ, այնքան լցնում է նրա 

ստամոքսը, որ մարսողական օրգանները ստիպված են գործի դնել իրեեց բոլոր 

պաճուստային էներգիաները ն ծույնիսկ այդ դեպքում երաեք չեն կարողանում 

Բաղթաճարել իրենց վրա դրված պաճածջը: Որտեղ մարդուն ստիպում են 

վերադարձնել զզվելի կերակուրը ծույն խողովակով, որով եա ուղարկել է այն կամ 

մաքրող միջոցներով Ճճեռացնել այն իր աղիքներից: Զարմանալի է, բայց 

բավականաչափ ծման սրտխառնոց արարքները տարօրինակ չեն ճամարվում եփած ուտողի կող 


Մարսողական օրգանների ծանրաբեռեվածությամբ գործի են դրվում նան 
բազմաթիվ օժանդակ օրգաններ, ինչպիսիք են սիրտը, լյարդը ն երիկամները: 
Այս օրգանների կատարած լրացուցիչ աշխատանքը շուտով ճաձգեցնում է երանց 
Բոգնեցնելու ն ժամանակից շուտ դուրս Ճածելու ազդեցությունը: Ուստի զարմածալի 
չէ, որ արդյունքում մարդու կյանքը մի քանի անգամ կրճատվում է: Սեվելով 
անպետք, վեասակար ն թունավոր եյութերով՝ սենդամոլը բավարարում է իր կրքերը, 
կաթվածաճար է ածում ստամոքսի աշխատածքը ն ինքն իրեն կշտանալու պատրանք 
է ստեղծում, մինչդեռ ծրա բջիջները, իրականում, սովից Ճառաչում են ճիմեական 
սենդաեյութերի պակասից: . Ըում ուտողի ստամոքսը միշտ ճանգստանում է, թեն այն 
ընդճանուր առմամբ դատարկ է, բայց երա մարմիեն իսկապես լի է ու կշտացած՝ 
բառիս բուն իմաստով: 


Երբ եփած ուտողը որոշում է աեցնել Բում ուտելու, սկզբում եա երբեք իրեն 
բավարարված չի զգում, որքան էլ որ ուտի: Սովորաբար սենդից կախվածություն 
ունեցողները երջանիկ զգալու փոխարեն դժգոճ են զգում այդ վիճակից: Նրածց 
կարծիքով, երանց շարունակական սովի պատճառը կայանում է երածում, որ այն 
սենդամթերքը, որը երանք օգտագործում են, ցածր սենդային արժեք ունեն ն անարժեք 
են որպես սնուցում: Սա սարսափելի թյուր կարծիք է: Ընդճակառակը, այդ 
մթերքները ն' սենդարար եե, ն' լիովին ճավասարակշռված: Մարդկային բջիջները 
տարիներ շարունակ տառապել են դրանց բացակայությունից: Մարդու մարսողական 
օրգածների կարողությունները լիովին ճամապատասխաճնում են դրածեց 
բաղադրությածը ն դրանց բաղադրամասերի դասավորությանը: Աճա թե ինչու 
ստամոքսը ճաճույքով ընդունում է այդ սննդամթերքը, արագ փափկացծում Ա 
առածց մեծ ուշացման փոխածցում աղիքնծեր, իսկ բջիջներն էլ իրենց Ճերթին, սովից 
թուլացած ու թուլացած, մոլի կլանում են այդ արժեքավոր եյութերը ն անընդճատ 
պաճածջում են ավելին ու նրաեցից ավելին: 
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Ըիվաձդ բջիջեերը ապաքիեվում եե, թուլացածեերը՝ ապաքիեվում, 
ածգործունները՝ վերակաեգեում իրեեց կեեսուեակություեը: Մյուս կողմից, 
ճարպային բջիջները սկսում են Բալվել սովի պատճառով, թույների կուտակումները 
աստիճածաբար ածճետանում են, իսկ ավելորդ ջուրը ճեռածում է օրգանիզմից: 
Այեուճետն նորմալ, ակտիվ բջիջները փոխարիձում են այն դանդաղկոտ բջիջներին, 
որոնք գիրացել էին աեզորությունից ն անգործությունից: Մարմեի քաշի արագ 
կորուստը առողջության ն եռանդի վերակածնգեմած վստաճ եշան է: 


Այս փաստը պետք է ուրախությամբ ն երջածկությամբ լցեի տղամարդու սիրտը: 
Որովճետն այդ սնուցիչեերը անմիջապես տարածվում են երա ամբողջ մարմեում ն 
տալիս երան առողջություն, ուժ, կորով ն էներգիա: Երա կյանքում առաջին 
անգամե է, որ թեն երա բոլոր օրգաններն ու գեղձերը ստածում են սնուցման 
առատ պաշար, երածք կարողանում են աշխատել ճարմարավետ ն ճեշտությամբ: 
Եթե եույնիսկ այդ օրը նա ավելի շատ ճում մթերք ըծդունի, քան պաճանջում է իր 
օրգածիզմը, կամ աղիքներե ու բջիջները կարողանան ներծծվել, ստամոքսը չի 
Բրաժարվի դրաձից, ոչ էլ սրտխառնոցի զգացում առաջացծի երա մեջ՝ առաջացծելով. 
բռնությամբ ն ուժով վտարել այե. Սննդամթերքը, որը գերազաեցում է երա նորմալ 
կարիքձեերը, չի մեա ստամոքսում, որպեսզի փտածություն առաջացեի. դրանք 
չեն վերածվի թույեի ն չեն առաջացնի մարսողական խածգարումներ: 

Փոխարենը, առածց մարսելու, երանք ստամոքսից ածմիջապես կանցնեն աղիքներ, 
այեուճետն մարմեից կթողնեն ճեեց ալդ օրը՝ չվնասելով օրգանիզմին եվազագույեը: 
Այսպիսով, երա ստամոքսը միշտ թեթն կլինի, միեչդեռ երա աղիքներե ու արյունը 
բեռեված կլինեն լիովին ճավասարակշռված սեծդածյութերով: 


Ըետո եման պաճին թող նա պարզապես փորձի մի քանի պատառ եփած 
ուտելիք ուտել: Երա ստամոքսը վրդովված կճրաժարվի այդ տարօրինակ ու 
անցածկալի եյութերից: Չնայած այն ծայրաճեղ ճաճույքին, որ զգում է երա քիմքը, 
այդ պատառները երկար ժամանակ կպառկեն երա ստամոքսում, կգործեն որպես 
խցած՝ փակելու երա ախորժակը ն կաթվածաճար կանեն երա մարսողական 
գործունեության բնականոն ընթացքը: Բայց եփած ուտողը բավակաձ գոճ ու գոճ է 
այդ վիճակից, քանի որ ճագեցրել է իր կրքերը, լցրել է փորը ու ճիմա «կուշտ է»: Մարդը, 
ով գիտակցում է Բում ուտելու արժեքը, վախենում է այդ վիճակից: Նա լիովին 
Բասկածում է, որ ճում բուսական սեծդածյութերն են, որ սնուցում են մարմիեը, 
մինչդեռ մաճացած դիակները 
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կրակից դուրս գալը սոսկ վառելածյութեր են, տարբեր թույների ու ճիվաեդությունների 
աղբյուրներ: 


Մարդկային սնուցումը պետք է բաղկացած լինի կենդանի բջիջներից Ա 
Ոչ թե մեռած բջիջների դիակներ 


Լիովին ճավասարակշռված սենդամթերքը բաղկացած է կենդանի բջիջներից: 
Այժմ բուսական մարմիեծերը, երկիրը լքելուց ճետո, երկար ժամանակ կենդածի են 
մնում: Վարդի բողբոջը շարունակում է ծաղկել ծաղկամածի մեջ, միեչդեռ 
Բացաճատիկները բողբոջում են տեկվելուց տարիներ անց: Բայց սպանված 
կենդանիների կամ երաեց մարմեից գողացված կաթի բջիջները միանգամից մեռեում 
են, իսկ Բետո սկսում են քայքայվել ն վերածվել թույնի, մինչդեռ եփելը դրանք 
վերածում է իսկապես սարսափելի բանի: Կենդանական սպիտակուցները 
բուսական սպիտակուցներից գերազածց ճամարելը դատողության ամենադժբախտ 
սխալ է, որը մսապաշտ կենսաբանների անճեռատեսության ակեճայտ 
ապացույցն է: Եթե ընդունենք, որ կենդանական օրգանիզմը փոխածցում է 
բուսական սպիտակուցները ն դրանք վերածում է լիարժեք ճավասարակշռված 
սենդածյութերի, ապա այն կենդանիների մարմիեը, ինչպիսիք են աղվեսները, գայլերը, 
շները, կատուները ն վագրերը, որոնք սեվում են եման «լիովին ճավասարակշռված» 
սպիտակուցներով, պետք է լինեն. ամենաբարձր սենդային արժեքը: միծչդեռ 
նման գազածների մարմեի թունավոր բնույթն այնքան ակեճայտ է, որ նույնիսկ 
ամենածվիրված մսամոլը չի ճամարճակվում սծվել դրանով: 


Այն կենսաբածձծերիծ, որոնեց Բորդորում է իրենց անձնական նախասիրությունը 
որոնել մսի մեջ ճատուկ առավելություններ, այսպես կոչված անփոխարինելի 
ամինաթթուները ճայտծաբերելիս Բաշվի չեն առել այն փաստը, որ այդ ամինաթթուները 
ձնավորվում են կենդանիների կողմից սպառվող ամենատարածված խոտերից: 
Գիտության ո՞ր կանոեով է կովի օրգանիզմը կարող պատրաստում են 
ամինաթթուներ ամենաստոր մոլախոտերից ն խոտերից, բայց մարդու օրգանիզմը 
չունի՞ նույն միացությունները ամենաբարձր սենդարար որակի բուսական 
մթերքներից պատրաստելու միջոցներ: 

Որքա՞ն միլիոնավոր ճեդիկեեր են ապրում առաեց մսի կողմից տրամադրվող 
ամինաթթուների: 
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Կարճատեսությունը բժշկության ամենամեծ թերություեն է 
Գիտություն 


Եփած ուտելիքից կախվածություն ունեցող կենսաբանների ամենամեծ սխալը 
նրանց կարճատեսություծն է: Նրանք փակում են իրենց աչքերը փոքր թվացող 
վեասների վրա ն չեն կանխատեսում այծ լուրջ Ճետնաեքները, որոնք վաղ թե ուշ բխում 
են աննշան թվացող պատճառներից: Եկեք բացատրենք մեր ճայտարարությունը 
մի քանի օրինակներով: Եփած կերակուրեերը, ճատկապես մսային ուտեստները, 
լի են թույներով: Այժմ ոչ ոք ուշադրություն չի դարձնում խրոնիկական 
թունավորմածը, որը շարունակվում է ածեկատ, ն եույեիսկ երբ եման թունավորման 
Բետնածքով ժամանակին վեասվում են լյարդը, սիրտը կամ երիկամները, այդ վիճակը 
վերագրվում է անճայտ պատճառներով: Երբ թունավորումը դեռ ավելի ծածր է 
ն ուղեկցվում է փորլուծությամբ ն փսխումով, այե դիտվում է որպես 
ստամոքսի խածգարում: Թունավորվելով երանք Բասկածում են միայն այն 
վիճակը, որն ազդում է ամբողջ օրգանիզմի վրա ն սպառնում է տուժածին 
անմիջական մաճով: Որքա՛ն անմեղ կյածքեր են զոճվում այս կերպ: 


Տղամարդիկ չեն տեսեում այն կեղտը, որն ամեն օր սենդի միջոցով աեցեում 
է իրենց զարկերակձերն ու երակձծերը, ն երբ այե շերտ առ շերտ եստում է անոթների 
պատերին, նեղացնում երանց անցուղիները ն ճանկարծակի մի օր դադարեցծեում է 
արյան շրջանառությունը, կարճ. -Տեսող մարդիկ այդ դեպքը ճամարում են 
«ածսպասելի»: 


Տղամարդիկ չեն եկատում այն սարսափելի ճեշումը, որը գործադրվում 
է ճորդառատ ջրերի կողմից, որոնք շտապում են դեպի մամոետ ամբարտակ, որն 
ունի միլիոնավոր տոննա տարողություն: Բայց երբ այդ ջրճեղեղի ազդեցության տակ 
երկար ժամանակ տատաեվող ամբարտակը վերջապես փլուզվում է, դրա վերջնական 
փլուզման պատճառը վերագրվում է փոքրիկ երեխայի կողմից պատաճաբար 
նետված քարին: Մենք արդեն տեսել ենք քաղցկեղի առաջացման պատճառների 
վերաբերյալ ճում ուտողի ճիշտ պատկերացումը: Դրան ճակառակ, եփած սենդից 
կախվածություն ունեցող ճետազոտող գիտնականների ներկայացրած 400 
«քաղցկեղածին եյութերը», որոնց թվում կան այնպիսի իրեր, ինչպիսիք են 
մեխանիկական գրգռումները ն ծխախոտի այրվածքները, ավելի մեծ արժեք 
չունեն, քան երեխայի եետած քարը: 
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Յուրաքածչյուր օրգան ունի միլիոնավոր բջիջներ, որոնց ճամաճայնեցված 
աշխատանքով իրականացվում է այդ օրգանի աշխատանքը: Երբ այդ բջիջների 
վրա պարտադրված սնուցումը զուրկ է որոշակի էական բաղադրիչներից, բջիջները 
սկսում են կորցնել իրենց կենսունակություեը ն ընկնում անգործության մեջ: 
Էներգիայի պաշարներն այժմ գալիս են դաշտ, բայց դրանք նույնպես շուտով 
սպառվում են: Քանի դեռ օրգաեն այս կամ այե կերպ կատարում է իր գործառույթները, 
կարճատես մարդիկ կարմիր լույսը չեն տեսծում. բայց երբ վերջապես ճետ է մնում 
իր գործունեությամբ, ասում են, որ եման օրգանը ճիվաեդ է ն դիմում են 
դեղամիջոցներիե: Բայց Բեարավո՞ր է, որ մի փոքր ճաբը կամ թույեի 
չափաբաժինը երբնէ փոխարինի տարիներ շարունակ կրակի վրա այրված 
սենդամթերքի սենդարար բաղադրիչներին ն ճաշմանդամ խցերին վերադարձեի 
մասնագիտացված աշխատանծքի կորցրած կարողությունը: 


Օրերով մարսողական ջրածցքում պառկելուց Բետո մսի, ձվի, կարագի ն պաերի 
զանգվածները փտում են ն առաջացնում աղիների բորբոքում, որի ամենատարածված 
ախտանիշը փորլուծություեն է: Բայց երբ երեխան իրակածում ցույց է տալիս 
փորլուծության նշաններ, ամբողջ մեղքը դրվում է մի քանի մրգի կեղնների վրա, 
որոնք երնում են կղանքում: Ոչ ոք չի ճարցեում, թե ինչպես կարող են մրգերի կեղնեերը 
երեխայի աղիքներում որնէ բորբոքում առաջացձել, երբ երանք, առաեց որնէ 
փտելու կամ քայքայվելու, իրենց մուտքից մի քանի ժամվա ըեթացքում թողեում են 
անփոփոխ մարմիծճը: Ամբողջ ողբերգությունը ծագում է երածից, որ մարդիկ ձուն, 
միսը, կարագծ ու մեղրը Ճամարում են սովորական ն անճրաժեշտ սենդամթերք, 
իսկ միրգը որպես երկրորդակած, որը կարելի է կամ ուտել կամ չուտել: Երբեմն 
նույնիսկ անճրաժեշտ է ճամարվում երեխաներին արգելել միրգ ուտել, որպեսզի 
«որովայեը շարքից չդնի»: 


Եփած ուտողի քաշը չի կարող դիտվել որպես լավ 
առողջության չափանիշ: 


Գիրությունը ամենավտանգավոր ճիվածդություեն է 


Քանի դեռ մարդու օրգանիզմը կարողածում է դիմակայել անբեականին 
դիետան ն դրա դեմ պայքարը շարունակելու ճամար ի ճայտ են գալիս տարբեր 
գանգատնձեր՝ ախորժակի կորուստ, մարսողության խաեգարում, գաստրիտ ն 
ստամոքսի այլ խաեգարումներ, կոլիտ ն այլե: Այս ամենը օրգանիզմի պայքարի 
արտաքին արտաճայտություեն է ամեն միջոց օգտագործելու ճամար 
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անբնական սենդակարգի վեասակար ճետնաեքները չեզոքացնելու ն երա կողմից 
արտադրվող թունավոր եյութերը օրգանիզմից դուրս մղելու ձպատակով: Ըիվանդը 
սկսում է Կնիճարել, իսկ ճետո երան փորձում են ամրացնել՝ «սենդարար» կերակուրձեր 
տալով: Այն օրը, երբ օրգանիզմը վերջռականապես պարտվում է, ն երա պայքարը 
դադարում է, մարդը կա'մ Բրաժեշտ է տալիս այս աշխարճիե, կա՛մ, ընդճակառակը, երա 
ախորժակը մեծաճում է, ն նա սկսում է անճագ ուտել, լավ մարսել, գիրածալ, 
«առողջությունը վերակաեգծելու ճամար». ն ուժ»: Այսինքն՝ այդ օրը մարդու 

օրգանիզմը, ճրաժարվելով պայքարից, «Բարմարվում» է անբնական սենդակարգին Ա 
Բիմք է դրվում մարդու ամենավտաեգավոր ճիվաձդություններից մեկի՝ անբնական 
կորպուլյացիայի վրա: 


Անբնական սենդակարգերի ճեշման տակ ըեկած մարմիեը ստիպված է 
ճարմարվել ինքն իրեն ն օրգանիզմ ըեդունել եման սենդակարգի արդյունքում 
առաջացած տարբեր վեասակար եյութերի կուտակումներին: Այեուճետն կուտակվում 
են ճարպեր, միզաթթու ն դրա ածաեցյալներ, խոլեստերին, սովորական աղ, 
ավելցուկային ճեղուկներ, քարեր, ցողունային գոյացություններ, ուռուցքներ, ոչ 
ակտիվ ն մակաբուծական բջիջներ, բազմամիջուկ ճսկա բջիջներ (պոլիկարիոցիտներ), 
մեծ միջուկներով բջիջներ (մեգակարիոցիտներ) ն այլե: Երբեմն այդ բջիջները ճասեում 
են մի քանի ճարյուր անգամ ավելի մեծ չափի, քան նորմալ բջիջները, բայց 
նրանք չունեն որնէ օգտակար աշխատանք կատարելու կարողություն: 


Այդ բոլոր ճրեշները կուտակվում են մարմեում՝ տղամարդու մեջ ստեղծելու ճամար 
առողջության ն ուժի պատրանքը, մինչդեռ իրակածում եա տառապում է 
աստիճածակաձ թուլացումով: Երա մկանձերը դառնում են բարակ ն թուլանում, երա 
մասնագիտացված ն ակտիվ բջիջների թիվն ավելի քիչ է աճում, իսկ օրգանները 
վատծում են: Այդ «թունդ», «ամուր» տղամարդիկ՝ ուռուցիկ կեճիռեերով, ճաստ ճաստ 
բազուկներով, թավոտ ձեռքերով ն վերցված ճարպի շերտերով, որոնցից մեր աշխարճը 
առատ է, իրակածում մաշկով ծածկված կմախքներ եծ: Նրածցից յուրաքանչյուրը իր 
թույլ ու թուլացած մկածները բեռնել է մի գեր ոչխարով, որին անճատույց կերակրում 
է ու ամենուր տանում իր Բետ: Բայց, տարօրինակ է, եման մարդիկ անըեդճատ 
պարծենում են իրենց առողջությամբ, եռաեդով ու ուժով: 

Նրանք այնքան են ճպարտանում իրեեց ստորությամբ, որ երբ խոսակցության մեջ 
Բիշատակվում է դրա մասիծ, ձեռք են տալիս փայտին կամ արնելքում լաց են լինում. 
որ չկորցնեն իրեեց սիրելի քաշից մի ճատիկ: Նման ողբալի կարճատեսության 
օրինակներով կարելի է մեկ տասեյակ ճատոր լրացնել: 
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Ոչ մի դեղամիջոց չի կարող փոխարինել ճրդեճի ժամանակ 
ոչնչացված ճումքին 


Ընդճանուր օգտագործման բոլոր դեղերը սիմպտոմատիկ եծ: Այլ կերպ ասած, 
դրանք ծառայում են որպես պալիատիվ՝ ճիվաեդին ժամանակավոր թեթնացում տալու 
կամ ճիվածդության ախտածիշները թաքցնելու ճամար: Նրաեք ոչ մի դեպքում չեն 
կարող զբաղեցնել ճաշ պատրաստելու կաթսաձերի ն թավայի մեջ ոչեչացված 
Բում սննդանյութերի տեղը: Շատ մեծ գիտնականներ խստիվ արգելում են դեղերի 
օգտագործումը: Ածգլիայում, չորսուկես տարի տնած տքեաջան ճետազոտությունից 
Բետո ածգլիացիների բարեկեցիկ խավերի մեծ մասի վրա, Պեքճեմի 
կենսաբածնները եկան այն եզրակացության, որ բնակչության միայե ինը 
տոկոսե է վայելում. լավ Առողջություն: Մարդկաեց մեացած 97 տոկոսը Բիվածդ էր, թեն 
նրանցից շատերը տեղյակ չէին իրենց Բիվածդության մասին: Կլինիկական 
բուժումնեերից ճետո երաեց եզրակացություեն այն էր, որ գրեթե առանց բացառության 
բոլոր խանգարումները, որոնեք ընտրվել են թերապիայի ճամար, արձագածքել 
են բուժմանը, սակայն Բետագայում եկատվել է ճիվանդների ըեդճանուր առողջության 
զգալի վատթարացում: Սա եշանակում է, որ դեղերը պարզապես թաքցնում են 
Բիվանդության ախտածշանները, մինչդեռ երանց Ճասցրած վեասը ավելացվում է 
արդեն թուլացած օրգածիզմին՝ երա վիճակը էլ ավելի վատթարացծելու ճամար: 
Ըետնաբար, ով ցանկանում է չճիվանդածալ կամ, եթե արդեն ճԲիվանդացել է, 
վերակաձգնել իր առողջությունը, չպետք է ճույսեր կապի թմրամիջոցների ճետ. ավելի 
շուտ նա պետք է ձեռեպաճ մեա անբնական ուտելիքներից ն դեղամիջոցներից ն պետք 
է ապրի բեության օրենքների ճամաճայծ՝ ճում ուտելով: 


Սա ճշմարիտ, անվտաեգ ն գիտական ճանապարճե է, մինչդեռ դեղորայքային 
թերապիած, Բիրչեր-Բենների խոսքերով, միայն «խաբեություն ն խաբեություն» է: Իմ 
կարծիքով դա ավելի տեղին կարելի է անվանել պատրածք ն ինքնախաբեություն: 
Նիցշեն թմրածյութերն անվանել է «մտրակի թարթիչներ»: Բժիշկները Ճճեշտությամբ 
կարող են իրենց ճամոզել իմ խոսքերի ճշմարտացիության մեջ՝ բաժանելով իրենց 
Բիվանդանոցային Բիվանդներին երկու ճավասար խմբերի, խմբերից մեկին բուժելով 
դեղերով ն եփած կերակուրներով, մյուսին՝ բացառապես ճում սենդակարգով, ապա 
ճամեմատելով երկու արդյունքները: իրար ճետ. Սա ճիմեական ն վճռորոշ 
փորձություեն է, այլապես ճում ուտելու դեմ յուրաքանչյուր փաստարկ 
կշարունակի մեալ առաեց նվազագույն արժեքի կամ արժեքի: Եկեք ցույց տանք մեր 


Բայտարարությունները սիմպտոմատիկ դեղորայքային թերապիայի մի քանի օրինակներով: 
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Ցավը նախազգուշացնող եշանե է, որ օրգանիզմը վտաեգի մեջ է, մեր օրգանիզմի 
օգնության աղաղակը: Բայց այս վտաձգը վերացձծելու փոխարեն մենք մեռցեում եեք այն 
նյարդերը, որոնք այդ վտանգի զգացումը փոխածցում են մեր ուղեղին ն թույեի 
չափաբաժեով խլացծում եծրաեց ձայնը: Մինչդեռ Բիվանդությունն ածցեում է իր անխուսափելի 
ընթացքը, որն այժմ սրվում է դեղերի վնասակար ազդեցությունից: 

Մեկ այլ օրինակ բերեմ. երբ մեր զարկերակների ածցուղիները նեղանում են՝ լցվելով 
կեղտերով, սիրտը ստիպված է ավելի մեծ ուժ գործադրել արյունը մարմեով շրջանառելու 
Բամար ն արդյունքում արյան ճեշումը բարձրածում է: Բայց մեր արյունատար անոթները 
այդ կեղտերից մաքրելու փոխարեն, մենք պարզապես օգտագործում եեք թույններ՝ 
խթանելու այն նյարդերը, որոնք ունակ են ճգվել ն լայնացնել իրենց անցումները: Քանի 
դեռ թույնի արդյունավետությունը տնում է, արյունն ավելի ազատ է Ճոսում անոթներով, 

ն ճեշումը ժամանակավորապես ծվազում է: Այեուամեեայեիվ, Բենց որ դրա ազդեցությունն 
անցնում է, անոթները վերադառնում են իրենց նախկին վիճակին ավելի թուլացած 
օգտագործվող դեղամիջոցների գործողությամբ: 


Չկա դեղամիջոց, որը վնասակար ազդեցություն չունենա օրգանիզմի վրա: 
Բայց միայն վերջերս են Բայտեվել այս թեմային առեչվող փոքրաթիվ Բրապարակումներ, 
որոնցից մեկը՝ «Դեղորայքային թերապիայի ՃԲետ կապված ռեակցիաները» (1955 թ.), 
Վաշինգտոնի ճամալսարածի բժշկական դպրոցի կլինիկական բժշկության պատվավոր 
պրոֆեսոր դոկտոր Ըարի Լ. Ալեքսաեձդրի կողմից: , մեզ տալիս է մեծ քանակությամբ օգտակար 
տեղեկատվություն: Իճարկե, ՃԲիմնականում դեղերը պատասխանատվություն են կրում 
միայն այն բարդությունների ն ռեակցիաների ճամար, որոնեք անմիջապես սպածում են 
տուժողին կամ ճայտեվում են լուրջ ճիվանդությունների տեսքով: Նույնիսկ այդ դեպքում 
Բազարից միայն մեկեն է իրականում արձանագրվում այդ բարդություններից. մնացածը մեում 
է ճավերժական մոռացության մեջ: 


Սաճմածվել է, որ 350000 նյութերից յուրաքանչյուրը 
որոնք օգտագործվում են դեղերի պատրաստման ճամար, կարող են 
բարդություններ առաջացնել: Բայց դրանցից ամենավտաձգավորնծերն են պենիցիլինը, 
աուրոմիցիեը, ստրեպտոմիցիեը, սեդիկի միացությունները, սուլֆոնամիդային դեղերի 
խումբը, թվայնացումը, պատվաստածյութերը, շիճուկները, սինթետիկ վիտամիեները 
(թիամին, նիասին ն այլե), ատոֆածը, կորտիզոեը, լյարդի էքստրակտը, իեսուլիեը, 
ադրենալիեը ն այլե: ընդճանուր օգտագործման այլ դեղամիջոցներ: 
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Կարնոր է այս ճարցին առավել զգույշ ուշադրություն դարձնել: 
Սինթետիկ վիտամիեներնե ու օրգանական էքստրակտները, որոնցով մարդիկ 
ցանկանում են փոխարինել խոճանոցում այրված սենդարար բաղադրիչները Ա 
դրանց արտադրածքը, մարդուն սպածում են կայծակեային արագությամբ, 
շատ ճաճախ՝ օրգանիզմ մտնելուց ճետո Բինգ րոպեի ընթացքում: 1951 թվականին 
324 միլիոն, իսկ 1952 թվակածին միայե 350 միլիոն գրամ պենիցիլին ներարկվել 


է մարդու արյան մեջ, որպեսզի փոխարինի խոճանոցում այրված բնական 
Բակաբիոտիկնձերը: 


Մարդու օրգանիզմ նեերթափածցելուց ճետո դեղերը սպանում են ճազարավոր 
մարդկածց, երբեմե՝ ճինգից տասը րոպեի ընթացքում, անաֆիլաքսիայի միջոցով, 
իսկ տասեյակ ճազարավոր ուրիշներ ենթարկվում են բազմաթիվ 
ճիվանդությունների, որոնցից կարելի է նշել եղինջի ցանը, դերմատիտը, փշոտը: 
ջերմություն, էկզեմա, քսոքսՒճ, բրոնխիալ ասթմա, պոլիարտերիտ, լյարդի ցիռոզ, 


դեղեախտ, նեֆրիտ, նեֆրոզ, ապլաստիկ անեմիա, շիճուկային ճիվածդություծ Ա 
քոս: 


Մարդիկ ցանկաճում են աչք փակել այդ դեղերի պատասխաեատվության վրա՝ 
առաջացնելով այդ մաճերն ու Բիվանեդություեները, ն մեղքը բարդել օրգանիզմի 
գերզգայունության վրա: Իսկ թե ինչով է պայմանավորված այս 
գերզգայունությունը, երանք լուռ անցնում են Բարցի վրայով: 


խեղճ երեխաներս տարին մի քանի անգամ տառապում էին նման 
Բիվանդություններից ու մաշկային ճիվաեդություններից: Մենք միշտ փորձում էինք 
մեղքը փետրել երածց կերած սեեդի մեջ, մինչդեռ դեղատոմսերի 
փաթեթներ տվող բժիշկները ոչ մի խոսք անգամ չէին ասում իրենց նշանակած դեղերի 
վտաձգի մասիծ: Ինչպես միլիոնավոր ուրիշներ, մենք ճավատում էիեք, որ 
դեղամիջոցները միայն մարդկաեց բուժելու եծ, այլ ոչ թե ճիվանդացձնելու: Մի անգամ 
երկու երեխանծերիռծ էլ եույն օրը պառկեցրել են դեղենախտով: Մենք 
ապշած էինք, քանի որ գիտեինք, որ դեղնախտը վարակիչ ճիվանդություն չէ, որ 
երկուսն էլ միասին ազդեն: Այսօր ես ոչինչ չեմ կարող անել իմ խղճի խայթը 
մեղմելու ճամար, քած մյուս ծեողնեերին զգուշացնել եման վտածեգների մասիե: 


Մեր օրերում տխուր է տեսնել, թե ինչպես են ամենավտաեգավոր թմրածյութերը 
տարածվում քաղցր երգերի ն գրավիչ եկարների օգեությամբ՝ որպես օգտակար բաներ, 
որոնք կարելի է ընդունել ամեն օր: Որոշ երկրներում, իրոք, 
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բժշկությունն ու դեղագործությունը վերածվել են առնտրակածության ն շաճութաբերության 
ճսկայական մտաճոգությունների: 


Ըում ուտելը միանգամից վերջ կդեի բոլոր տեսակի դեղերի օգտագործմանը, քանի որ 
Ճիվանդությունների բացակայության դեպքում բնականաբար դեղերի կարիք չի լինի: 
Ըիվանդությունները սենդամթերքի այլասերման արդյունք են. դրանք կարող են ճաղթել միայն 
մեր սենդակարգի շտկմամբ: Դեղերի միջոցով Բիվաեդությունները ճաղթաճարելու մեր 
բոլոր փորձերը չափազանց վտածեգավոր, անիմաստ փորձեր են, որոնք 
դատապարտված են ձախողման: Արդեն երաեց ողբալի ՃԲետնանքները եայում են մեր երեսիծ: 


Ըիվանդությունների եոր տեսակները շարունակաբար ճայտեվում են. աննշան 
Բիվանդությունները տեղի են տալիս ավելի լուրջ խանգարումների. Արդյուեքում 
տղամարդիկ անըեդճատ պատրաստում են նոր տեսակի շիճուկներ Ա 
պատվաստահծյութեր, Բայտեաբերում են ավելի ուժեղ ն ուժեղ ճակաբիոտիկեեր Ա 
աստիճանաբար ներգրավվում են սխալների, բարդությունների ն աղետների լաբիրիեթոսի մեջ: 


Բժշկական գիտության ոլորտում պետք է աննախադեպ ու Ճիմեարար փոփոխություն 
կատարվի. Բոլոր ազեիվ ն ճասարակական տրամադրված բժիշկները պետք է անմիջապես 
ոտքի կաձգնեն ն գործուն քայլեր ձեռնարկեն՝ կանխելու մարդկային գործարանի ճամար 
նախատեսված ածբաժանելի ճումքի ոչնչացումը: 


Կարճատես մարդկածց կարծիքով՝ ճում ուտելը ճավասարազոր է 
վերադարձ նախապատմական մարդու պարզունակ կյանքին: Իրականում, 
քաղաքակրթության ճամար չկա ավելի մեծ խայտառակություն, քան ճաշ պատրաստելու 
ն զտելու գործողությունները: Ըումակերը պարզապես ճրաժարվում է այսպես կոչված 
քաղաքակրթական ճիվանդություններից առաջացած դժբախտություններից ն Բրաժարվում է 
քաղաքակրթության կողմից իրեն շնորճված տեխնիկական առաջըեթացը վերածել մարդկային 
ճումքի մաքրությունը ոչնչացնելու միջոցի: Ըակառակ դեպքում եա չի մոռանում ճեռախոսով 
խոսելու, օդային ճանապարճորդելու կամ սառնարանում միրգը թարմ պաճելու 
ճարմարավետությունից: 


Դարեր շարունակ տղամարդիկ այեքան կույր ն տգետ են եղել, որ եփած կերակուրներ 
ուտելը միշտ Ճամարել են բնական գործողություն: Եվ Ճիմա, երբ առաջին ածձգամ են լսում Ճում 
ուտելու մասինե, դա Ճամարում են տարօրինակ ն տարօրինակ բան, մինչդեռ իրակածում 
ամենաշատը բնական սննդամթերքի այլասերումե է եփելու միջոցով: 
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անբնական, տարօրինակ ն Ճճետաքրքրասեր, ն որը պետք է գրանցվի պատմության մեջ 
որպես մարդկանց կատարած ամենամեծ Ճճիմարություենը: 


Եփած ուտելը ն դեղորայքային թերապիան առաջատար են 
Մարդկային ցեղը միեչն լիակատար ոչնչացում 


Մամոետի կենդանիների շատ տեսակներ ժամանակին բեակվել են այս երկրագեդի 
վրա, իսկ ՃԲետո Բանդիպել են լիակատար ոչնչացմած: Մեր օրերում մարդն իր ձեռքերով 
է ստեղծում այնպիսի անբարենպաստ պայմածներ, որոնք մի օր երան կվերացնեն այս 
երկրի երեսից: Սենդամթերքի այլասերման գործընթացին զուգաճեռ եկատվում է տարբեր 
Բիվածդությունների բազմազանության ն ճաճախականության աճ: Միեչն դեռ շատ 
սերունդներ կանցնեն, մարդիկ կմաճանան սիրտ-անոթային Բիվածդություններից 
կամ քաղցկեղից միեչն ճասունացման տարիքը ճասնելը ն ճնարավորություն ունենալով 
զարգացնել իրենց վերարտադրողական ունակություեները: Ելեելով այն տագեապալի 
արագությունից, որով այդ Բիվաեդություններն աճել են վերջին մի քանի տասնամյակեերի 
ընթացքում, ճեշտ է կանխատեսել, որ եթե տղամարդիկ դեռ Բամառեն իրեեց Ճիմարության 
մեջ, այդ ճակատագրական օրը կարող է Ճեռու չլինել: 


Գիտնակաձը, ով մատնանշում է եփած ուտելու ն դեղորայքային թերապիայի 
օգուտները, եման է այն վաճառակածին, ով, սնանկության եզրին, ուրախ է Բաշվում իր 
կոպեկձեերը, մինչդեռ աչքերը փակում է միլիոնավոր կորուստների վրա, որոնք նայում 
են երա դեմքին: Յուրաքածչյուր բիզնեսի վերջեական արդյունքը պետք է գնաճատվի երա 
վերջնական ճաշվեկշռով: Տեսնենք, թե ինչ օգուտներ ն առավելություններ է 
կարողացել քաղաքակիրթ մարդե իր ճամար ճեռք բերել խոճարարության ն բժշկության 
իր ճայտեագործությունների շնորճիվ՝ ճամեմատած այն անճամար կենդանիների ճետ: 
Մարդն ավելի շատ է ենթարկվում տարբեր ճիվանդությունների, քան ցանկացած այլ 
էակ: 


Վիտամինների ճայտեաբերումից Բետո մարդիկ պետք է խելամտություն ունենային 
անմիջապես ըեկալելու, որ ճաշ պատրաստելու միջոցով եա ոչնչացնում է բնական 
սենդամթերքի մեջ Ճեեց այն բաղադրիչները, որոնց բացակայությունն արագացեում 
է նրա վերջը: Նա պետք է մեկընդմիշտ վերջ դեեր այդ թափոններին ն պաշտպաներ 
բնական սննդամթերքի անճեռեմխելիությունը դեգեներացիայից: Բայց այնքան մեծ է 
եփած ուտելիքի ճմայքը, որ խափանում է բարեփոխումների բոլոր եման փորձերը: 
Կախվածությունը նվաճում է գիտությունը ն տանում այն 


22 


Խ/Յօհ/ո6 118ոՏ|8164 Ե/ Զօօց)6 


իր ճողերի մեջ: Մինեույն ժամանակ, դեռնս ամուր կառչելով եփած սենդից՝ 
տղամարդիկ փորձում են թափածեցել սենդամթերքի գաղտեիքները, ճածայչել այն 
բաղադրիչները, որոնք ոչեչացվում են պատրաստման ն մշակմած ժամանակ, 
այնուճետն դրանք փոխարինել սիեթետիկ եյութերով: Ըիմարություն չէ՞ սեփական 
ձեռքով այրել ու ոչնչացնել այդ էական բաղադրիչները, Բիվանդանալ, կաեգեել 
գերեզմածի եզրին ն ՃԲետո խաբուսիկ միջոցներով փրկվելու ածճույս փորձեր 
անել: Պետք է նկատի ունենալ այն փաստը, որ այդ բաղադրիչները չեն 
սաճմանափակվում կեեսաբանձերի կողմից ճանաչված 40 ն 50 վիտամիեներով: 
Դրանք այնքան շատ են, որ ճազարավոր տարիներ ճնեարավոր չի լինի 

ճշգրիտ պատկերացում կազմել դրանց որակական ու քանակական 
Բատկությունների մասին: Մի պաճ ենթադրեծք, որ մի օր գիտնականներին կարող 
է ճաջողվել ճանաչել երածց բոլոր տեսակձեերը: Այնեուճետն, արճեստական 
միջոցեերով փոխարինելու ճամար միայե ցորենից դուրս շպրտված 
բաղադրիչները, ճազարավոր դեղատոմսեր ն պատրաստուկներ կպաճանջվեն 
յուրաքանչյուր անճատի ճամար, էլ չխոսելով դրա աճավոր ծախսերի մասին: 


Մրգերի, բանջարեղենի ն ձավարեղենի առանձին տեսակների վրա 
իրականացված Բետազոտություններով սենդամոլ կենսաբածծերն իրենք են 
ապացուցում, որ բնական սենդամթերքն օժտված է գրեթե ամեն տեսակի 
Բիվանդություն բուժելու ճատկությամբ: Բայց մարդիկ չեն ցանկածում ըեդունել, որ 
մարդու օրգանիզմը զերծ կմեա այդ ճիվանդություեներից, եթե մածկուց 
սեվի բացառապես բնական մթերքներով: Ըենց սկզբից եփած սենդից ճԲրաժարվելու 
միտքը երաեց զրկում է ճստակ մտածելու կարողությունից, իսկ Ճետո գիտությունն 
իր տեղը զիջում է կախվածությանը: 


Բնական սենդամթերքը բժիշկները չպետք է օգտագործեն 
որպես զուտ ժամանակավոր թերապնտիկ միջոց: Դրանք 
պետք է ճայտարարվեն որպես մարդու ճամար պիտանի միակ դիետա 


Շատ առաջադեմ բժիշկներ դատապարտում են դեղորայքային թերապիան: 
Նրանցից ոմանք այեքան են ճիասթափված դեղորայքային բուժումից ստացված 
անարդյունավետ արդյունքներից, որ երանք ճրաժարվում են բժշկական 
պրակտիկայից ն նվիրվում են պրոֆիլակտիկայի ճիմեարար խնդիրների 
ուսումեասիրությածը: Նրածց թվում է շվեյցարացի եշածավոր բժիշկ Բիրխեր- 
Բենները, ում գերմաներենից մի քանի կարճ թարգմածություններ եմ 
ներկայացրել իմ Բճայերեն գրքում: Բժշկական կարիերայի սկզբում Բիրչեր Բենները դարձավ ' 
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Բիասթափված լինելով թերապնտիկ ժամանակակից մեթոդներից, որ երբ պատաճաբար 
ծանոթացավ բնական սենդամթերքի սննդային արժեքներին, սկսեց բուժել իր ճիվանդներին 
բնական սնուցման միջոցով, առաեց որնէ դեղամիջոցի: Շատ շուտով մեծ թվով Բիվաեդներ, 
որոնք անճաջող կերպով բուժվել էին աշխարճի տարբեր բժիշկների կողմից, առաեց որնէ 
արդյունքի, գնացին Ցյուրիխի երա առողջարան ն շատ կարճ ժամանակում ամբողջական 
բուժում ստացան ճում վեգանիզմով: 


Բայց Բիրխեր-Բենները ճում սննդամթերքը ճամարում էր «բուժական միջոց», այլ 
ոչ թե որպես միակ սենդակարգ, որը ճարմար է բոլոր էակների ճամար: Իբր տղամարդիկ 
պարտավոր էին սնվել անբնական մթերքներով ճենց մածկուց, իսկ Ճետո, ճիվանդանալով, 
բուժվել մեծ տարիքում «բուժական սենդակարգով»: Բայց այս թվացյալ պարադոքսն 
ուներ իր ճԱտակ պատճառները: Նախ, աշխարճում չկա ոչ ոք, նույնիսկ Ճումքի սենդի 
ամենակարնոր մասեագետը՝ Բիրչեր-Բենները, ով գիտակցի, որ եփած ուտելը կախվածություն 
է, ն որ մարդկաեց մոտ եփած ուտելիքի ցածկություծեը ոչ սովե է, ոչ էլ կենսաբանական 
պաճածջը: բջիջները. 


Այնուճետն, որպես բժիշկ, Բիրխեր-Բենները վերապատրաստվել էր գոյություն 
ունեցող ճԲիվածդությունները բուժելու ճամար: Ոչ ոք երան որնէ վճար չէր վճարի կամ ծույեիսկ 
լուրջ չէր ընդունի, եթե նա ճրապարակայնորեն պաշտպածեր սենդի այնպիսի ճամակարգ, 
որը մարդկությանը զերծ կպաճեր բոլոր Բիվանդություններից: 


Ներկա պաճին սնուցման վերաբերյալ երկու ճակադիր տեսակետ կա. 
Նրանցից մեկը պաշտպանում է Ճում ուտելը, մյուսը՝ եփած սեուեդը. երաեցից մեկը 
վեգածիզմի կողմեակից է, մյուսը նախըետրում է կենդածիների սենդակարգը: Ըիմա 
գիտությունը քաղաքականություն չէ: Սխալ տեսակետ ունեցող մարդը իրավուեք չունի իր 
սխալ ու վնասակար կարծիքը պարտադրել անմեղ երեխաներին: Մեր ժամանակների 
Բրամայական պաճանջնձ է, որ այդ երկու տեսակետները պետք է ուսումնասիրվեն 
միջազգային գիտամշակութային շրջանակներում, որպեսզի սխալը դատապարտվի, իսկ 
ճշմարիտը ճայտնի դառնա ճածրությանը ն կիրառվի ընդճանուր պրակտիկայում: 


Առաջին Բայացքից այն պարզամիտ մարդիկ, ովքեր չեն ցանկանում թափածցել 
խեդրի խորքը, կարծում եծ, որ ճում ուտելու իդեալը արագ իրագործելի բան չէ, ն որ 
տղամարդիկ այնքան էլ պատրաստ չեն լինի ճրաժարվելու իրենց խոր արմատներից: 
սովորություններ. Բայց սա Ճայեն է 
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կախվածություն, ոչ թե գիտություն: Գիտությունը, սակայն, պետք է տարածջատել 
կախվածությունից: Նախ պետք է ընդունել, որ ճումքը մարդու օրգանիզմին պիտանի 

իրական ն ամբողջակած ճումքե է, որից ճետո երանք, ովքեր ցածկանում են այլասերել իրենց Ա 
իրենց երեխաների ճումքը, թող դա անեն իրենց սրտով: 


Առաջին ճերթին մենք պետք է օգտագործենք Բում ուտելուց ձեռք բերված փորձը՝ 
միանգամից շտկելու սնուցման գիտության մեջ տարածված կեղծ պատկերացումները, ըստ 
որոեց՝ ամենաաեճրաժեշտ սենդամթերքը ճամարվում է վնասակար, իսկ իսկապես 
վեասակարը խորճուրդ է տրվում. առողջարար: Պետք է ճստակ գիտակցել, որ առանց 
բացառության բոլոր այն դեպքերը, երբ Բում մթերքներն արգելվում են թույլերին, ճիվանդներինծ, 
ստամոքսի խաեգարումներով ն այլ ճիվանդություններով տառապողներին, ճենց այդ 
արգելված մթերքներն են, որ կբուժեն, կառողջացնեն ն կուժեղացնեն Ճիվանդներին: . 


Նման դեպքերում այլնս վատ սովորությունից ճրաժարվելու խեդիր չկա: 
Ընդճակառակը, ճիվաեդը ճիմա միրգ է խեդրում, իսկ մենք մերժում ենք. նա զզվում է եփած 
կերակուրից, բայց մենք երան Բամոզում ենք, որ մի քիչ ավելի շատ ուտել. երեխայի Ճճեռքից 
խլում ենք միրգը ն եփած կերակուրը երա կոկորդն իջեցեում: Այսիեքն՝ մենք արագացեում եեք 
նրանց վախճանը՝ ստիպելով երաեց ուտել ճենց այն կերակուրները, որոնք եղել են 
նրանց Բիվանդության ու անգործունակության պատճառ: Միայն այս կարգի 
թյուրիմացությունների շտկումը 50 տոկոսով կեվազեցեի անժամանակ մաճերի թիվը: 


Որպեսզի ճամոզվենք այդ Բայտարարությունների ճշմարտացիության մեջ 
այլ միջոց չէ, քան Բում ուտելը մի քանի ամսով գործեակածում կիրառելը, ն այս փորձը պետք է 


փորձի յուրաքանչյուր խելամիտ մարդ: Ըեեց այս կերպ վերջեական վերջ կտրվի սնուցման 
վերաբերյալ առկա սխալ ու ճակասական տեսակետներին: 


Ըում ուտելու լույսի ներքո սնուցման ճիմնական սկզբուեքներե այլես չեն 
մնալ սաճմանափակված ճամալսարաններով ն գիտաճետազոտականծ իեստիտուտներով. 
ավելի շուտ դրանք դառնում են ողջ մարդկության ճամար առաջնային նշանակություն 
ունեցող գործեր: Նորմալ մարդկաեց ճամար ճազարավոր սենդամթերքի 
գիտական ածվածումները, դրաեց բարդ բանաձները ն դրածեց սենդարար 
ճատկությունների ու ենթադրյալ օգուտների երկար ու ճոգնեցուցիչ նկարագրությունները կարելի է ամփոփե 
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բառերը միայե.ԸՈ Մ ՎԵԳԱՆ ՍՆՈ ՆԴ, կամ ամբողջական Ճճումք մարդու 
մարմնի ճամար: 


Այսպիսով, ճում ուտելը բժշկագիտության գիտությունից զատ դառնում 
է իդեալ, իդեալ, որը բացատրելի է ոչ թե գիտական բանաճձներով, այլ 
տրամաբանությամբ, որի ապացույցները բեության աէճերքելի օրենքներն 
են ԱճՃիմեական փորձից ստացված ճիմեական արդյունքները: 


Մենք երբեք չպետք է խաթարեեք մարդկային ճումքի ամբողջականություեը 
Նյութեր 


Մարդու մարմինը բարդ գործարան է: Այն կարող է ավելի ճիշտ դիտարկվել 
որպես գործարանների ն ճամակարգերի ճսկայական աշխարճ այն իմաստով, որ 
առածձին վերցրած յուրաքածչյուր բջիջ ինքնին բարդ գործարան է, որե իր Բերթին 
բաղկացած է բազմաթիվ այլ գործարածներից: Միեչ օրս ճետազոտող 
գիտեակածներին ճաջողվել է յուրաքանչյուր բջջում ճայտեաբերել մինչն տասը 
Բազար մաս: Յուրաքածչյուր գեղձ կամ օրգան բաղկացած է միլիարդավոր 
նման բջիջներից, ն Ճենց այդ գեղձերի, օրգանների, ճամակարգերի, կմախքի Ա 
մաշկի ճամակցությունից է Ճճնավորվում մարդու մարմիեը: 


Որպեսզի երանք կարողանան պատշաճ կերպով իրակաեձացձել իրենց 
գործառույթները, այս խիստ բարդ գործարաններն ու ճամակարգերը պետք է 
ապաճովված լինեն տասեյակ Ճճազարավոր տարբեր եյութեր պարունակող ճումքով, 
որոնցից յուրաքանչյուրն ունի իր ճատուկ պարտակածությունը կատարելու մարդու 
օրգանիզմի ըեդճածուր կազմակերպումը: Այդ բոլոր եյութերը ստեղծվում են արնի 
լույսի օգեությամբ ն կենտրոնանում բույսերում: Օրինակ, սերմը, տերնը կամ 
եգիպտացորենի ճատիկը պարունակում է այե բոլոր սենդարար բաղադրիչները, 
որոնեք անճրաժեշտ են կենդանիների օրգանիզմի ճամար: Ըիմա, թեն այդ 
բաղադրիչները տարբեր բույսերով տարբերվում են իրենց կազմով ն 
դասավորությամբ, դա մեծ եշանակություն չունի, քանի որ օրգանիզմ ներմուծվելուց 
Բետո դրանք քայքայվում ն ձորից սինթեզվում եե, որի ընթացքում մի եյութը 
վերածվում է այլ նյութի: Այսպիսով, օրգանիզմն ի վիճակի է փոխել տարբեր 
բաղադրամասերի քանակը՝ ըստ իր կարիքների, սակայն որոշակի քիմիական 
տարրի բացակայության դեպքում չի կարող այդ բացակայող տարրը բերել 
օրգանիզմի ներսում կամ փոխարինել այե մեկ այլ տարրով: 
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Օրինակ, լաբորատորիայում Բեարավոր չի եղել ճայտեաբերել կալցիումի, 
վիտամինների կամ սպիտակուցների զանգվածային կոնցենտրացիաներ երեքնուկում, 
սակայն ճեեց երեքենուկից ն դեռ սովորական խոտերից է, որ կենդանիները վերցեում են 
իրենց բոլոր վիտամիններն ու ճանքային աղերը ն կառուցում իրենց զանգվածային 
ոսկորները: , միս ու ճարպ: Այլ կերպ ասած, կաթի, կարագի, պանրի, ուղեղի, լյարդի ն մսի 
փոխարեծ, որոնք կարճատես մարդիկ խորճուրդ են տալիս որպես կալցիումի, ֆոսֆորի, 
վիտամիծնծերի ն «լիովին ճավասարակշռված» սպիտակուցների աղբյուրներ, 
միայն երեքնուկը կարող է լինել: խորճուրդ է տրվում, քածի որ այդ բոլոր ծյութերը ծագում 
են երեքնուկից: Ըետնաբար, բոլորովին անիմաստ է, անարժեք ն եույնիսկ վնասակար է 
պեդել, որ այսիեչ սննդամթերքը Բարուստ է որոշակի վիտամիեով, իսկ մյուսը առատ է 
որոշակի ճանքածյութով, քածի որ, բացի մարդկաեց մոլորեցծելուց ն շփոթեցծելուց, նման 
պեդումները չեն ծառայում. ցանկացած օգտակար եպատակ: 


Օրգանիզմում սենդածյութերի Ճիմեական գործառույթներն են 
եռապատիկ. Առաջին Ճերթին դրանք ծառայում են որպես շինածյութ 
բջիջների կառուցման ն եորացման ճամար. այեուճետն երանք արտադրում են 
անճրաժեշտ էներգիա այդ բջիջները շարժման մեջ դնելու ն մարմեին ջերմություն 
ճԲաղորդելու ճամար, ն վերջապես մասնագիտացված բջիջներին 
մատակարարում են իրենց արտադրական գործունեության ճամար անճրաժեշտ ճումք: 


Ըրամայակած է, որ մենք մեր օրգանիզմին պետք է ճոգ տանեծք եույե 
Բոգատարությամբ, ինչպես արտադրողն է իր գործարանի մասիե: Ըետնաբար, 
վերոճիշյալ եռակի գործառույթների գործարկման ճամար մենք պետք է մեր մարմեին 
մատակարարեեք բոլոր աեճրաժեշտ սենդարար բաղադրիչները որպես անբաժանելի 
ամբողջություն ն եույն ճավասարակշռված ճամամասծությամբ, ինչ բնությունը մեզ է ներկայացնում: 
ԸՇակառակ դեպքում, եթե որնէ բաղադրիչում թերություն լինի, այս փաստե 
անխուսափելիորեն բացասական ազդեցություն կունենա օրգանիզմի կառուցվածքի 
ն աշխատանքի վրա: 


Բայց ինչպե՞ս է այսօրվա քաղաքակիրթ մարդը վերաբերվում սեփական 
մարմեիծ: Նա ցրում է, այրում, սպանում ն խաթարում է իր ճումքի ամբողջակածություեը, 
իսկ ճետո պատաճականորեն իր ստամոքսը լցեծում է մաճացած ու թունավոր 
դիակներով: Այսպիսով, որոշակի բաղադրիչի երա օգտագործումը կարող է 
Բարյուրավոր անգամ գերազածցել իր օրգանիզմի նորմալ պաճանջները՝ 
ճԲամապատասխան դեֆիցիտի դեպքում ինչ-որ այլ բաղադրիչի ըեդունման դեպքում: 
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Եփած մսից սպիտակ ճացից, ձակարոնից, բրիեձճից, քաղցրավենիքից, քսած 
կարագից ու մարգարինից առաջանում են բավականին պարզ կառուցվածքի 
անկարող, մակաբույծ բջիջներ, որոնց ծանրության տակ կռածում է սենդամոլը: 
Ըետազոտող գիտեակածները ճեշտությամբ կարող են ապացուցել, որ 50, 100 

կամ 200 տարի առաջ մարդկային ախտաճարումները ճիմեականում 

ուղեկցվում էին չափազանց ծիճարությամբ: Այդ ժամածակեերում մարդե ավելի 

մեծ դիմադրողական ուժ ուներ, ն մարդու մարմիեը կարողածում էր դիմակայել 
անբնական սենդամթերքին ն կածխել այդպիսի եյութերի անսաճման քածակի 
ներմուծումը ախորժակի կորստի, փորլուծության, փսխման ն ծման այլ միջոցների 
միջոցով: Սակայն ժամածակի ըեթացքում մարդու օրգանիզմը ենթարկվում է 
այլասերված սենդամթերքի ճեշմածը, «ըեդունում» իրեե ն թույլ է տալիս երեխաների 
անդադար գիրություն ն դեմքի թմբլիկություծ: Այս մարդիկ դարձան առաջիծը, որ 
կառուցեցին, ապա պաճպանեցին իրեեց սեփական կառուցվածքին 
Բամապատասխան պարզ, ածարժեք, ոչ ակտիվ բջիջները: Աճա թե ինչու մեր 
օրերում եիճարությունն ավելի քիչ է տարածված, ն աշխարճը լցված է տգեղ, անբնական մարմ 


Այսօր շատ երեխաներ ծեվում են անարժեքության սարսափելի բեռով 
ն ոչ ակտիվ բջիջները: Նրանց պարզամիտ ծնողները ճԲպարտանում են 
իրենց փոքրիկների գիրությամբ ն դեմքի թմբլիկությամբ: Երբեմն այս գիրկն այնքան 
աճռելի չափեր ունի, որ սարսափեցեում է երածց, ովքեր ճասկածում են դրա 
իրական էությունը: Այնուամենայեիվ, ճԲիմար մարդիկ այդ Բրեշներին 
ներկայացծում են իրենց մանկական սենդի փաթեթների վրա՝ որպես լավ 
առողջության վստաճելի եշաններ: 


Մարդու օրգանիզմը մեծ ջածքեր է գործադրում որոշակի վերաճսկողության 
տակ պաճելու մակաբույծ ն անպետք բջիջների չափից դուրս ավելացումը՝ 
դրանք բաշխելով մարմեի բոլոր ազատ մասերում՝ վերին ն ստորին վերջույթներում, 
կզակի շուրջ, որովայեի մաշկի տակ: ն ազդրերը ն այլուր: Սակայն պատաճում է, 
որ երբեմն այդ բջիջներից ոմանք կարողանում են թոթափել այդ ճսկողություենը, 
առանձնանալ ճամայեքային կյանքից, անկախաձալ, սկսել անճատական 
գոյություն Ա անսաճման բազմանալ: Շատ Բաճախ օրգանիզմին Ճաջողվում է 
այդ բջիջների խմբերը պաճել մեկ տեղում ն կանխել դրաեց տարածումը: 
Արդյունքում առաջացող աճն այնուճետն կոչվում է «բարորակ եԿորագոյացություն» 
կամ «բարորակ ուռուցք», ն այն պետք է տարբերվի այն աճից, որե ազատորեն 
ճյուղավորվում է դեպի մարմեի տարբեր մասեր: 
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սպիտակուցներով (ն ճատկապես կենդանական սպիտակուցներով) զարգածալու ճամար, 
որը Բայտեի է որպես «չարորակ նորագոյացություն» կամ պարզապես որպես քաղցկեղ: 


Պետք է ընդգծել այն փաստը, որ սննդամթերքի սենդային արժեքի կորստի միակ 
գործոնը խոճարարություեը չէ: Սպիտակ ալյուրը ն ճղկված բրիեձը վնասակար սենդամթերք են 
նույնիսկ այն դեպքում, երբ դրանք ուտում են Բում վիճակում: 
Նույնիսկ չորացած ծղոտը կատարյալ սենդամթերք չէ, չնայած այն բանին, որ այն կարողածում է 
կենդանի արարածին կենդանի պաճել: Կատարյալ սենդամթերք կարող է լինել ցորենի ցողունը 
ճասկի Բետ միասիծ, եթե այն ամռածը կանաչ է, իսկ ձմռածը չոր: Կովի ն ոչխարի ՃԲամար սարի 
սովորական խոտը չի կարող կատարյալ կեր Բամարվել: Այդ կենդածիներնե աեցել են իրենց 
էվոլյուցիան ազատ բնության մեջ՝ միաժամանակ սեվելով խոտերով, տերնձերով, մրգերով ն 
բանջարեղենով: Այդ իսկ պատճառով ճիվաձդությունների առանձճենաճատուկ դեպքեր են տեղի 
ունենում այն կենդանիների մոտ, որոնեց մարդու միջամտությամբ մերժվել են իրենց բջիջների 
պաճածջներին ճամապատասխան սենդամթերքը: Այդուճանդերձ, ամենասովորական խոտերով 
սեվող կենդանիների օրգածները երբեք չեն ենթարկվում այնպիսի վտաձգի, ինչպիսին մարդուեն 
է. ոչ էլ նրանց ճամար այնպիսի մանրէներ են սարսափելի, որքան մեզ ճամար, այն պարզ 
պատճառով, որ երանք խոճանոց չունեն: Արդյո՞ք ճնարավոր չլինի քաղցկեղի բջիջներին ճաղորդել 
նորմալ բջիջների բարձր ճատկությունները ն դրաեք վերադարձնել ճամայեքի գրկում մրգերի 
օգտագործմամբ, որոնք իսկապես աղքատ են սպիտակուցներով, բայց Ճարուստ են 
վիտամիեներով ն այլ բաղադրիչներով: ամենաբարձր սենդային արժեքը, ապա երկրի վրա ոչ 
մի դեղամիջոց երբեք չի կարողանա կատարել այդ խնդիրը: Քաղցկեղը դեղորայքի ն 
վիրաճատությունների միջոցով բուժելու բոլոր փորձերը բացարձակապես ապարդյուն են Ա 
դատապարտված են լիակատար Ճախողման: Բայց խելամիտ մարդը երբեք չպետք է 
տառապի քաղցկեղով, եթե եա չխախտի իր ճումքի ամբողջականություեը: 


Այսպիսով, այն բջիջները, որոնք արտադրվում են ճավից ն բրեձից, ապուրից, խաշած 
լլարդից, ճացից ու կարագից, մեղրից, մուրաբայից ն քաղցրավենիքից, զուրկ են որնէ օգտակար 
աշխատածք կատարելու կարողությունից: Մարդու մարմնի ակտիվ, մասնագիտացված 
ն լիովին առողջ բջիջները ծեվում են բացառապես Բում մրգերից ն բանջարեղեեից. այլ կերպ 
ասած՝ այն սպիտակուցներից, որոնք մարդու օրգանիզմ են ներմուծում ճազարավոր տարբեր 
սենդաեյութեր իրենց բնական ն կենդանի վիճակում, ն որոնեք սենդամոլը ճաճույք է 
պատճառում ուտել երբեմն որպես մի տեսակ «ոչ սենդարար» շքեղություն: Բոլորը պետք է 
Բիմա 
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կարողանալ գիտակցել այն ճանցագործության աճռելի չափը, որը կատարել է 

այն ծնողը, ով իր երեխային ասում է, որ ճաշից առաջ իր ախորժակը մրգերով 

մի փչացեի, քանի որ նա պետք է շուտով ճաշի: Սա Ճավասարազոր է երան ասելու, 
որ չուտի ճազարավոր տարբեր ճումք, որոնք անեճրաժեշտ են իր օրգանիզմի ճամար 
բնական ն կենդանի վիճակում, այլ սպասել նրանցից մի քանիսի մաճացած Ա 
անշունչ դիակներիե, որոնք նա պատրաստվում է տալ երան: շուտով ճաշի 

տեսքով: 


Եփած ուտողները ուրախ են այն մտքից, որ իրենց օգտագործած մթերքները 
Բարուստ են կալորիաներով: Այժմ կալորիաները կարող են օգտակար լինել 
միայն այն դեպքում, երբ դրանք ամբողջությամբ օգտագործվեն: Երբ մկանային 
բջիջների թիվը փոքր է, ն նույնիսկ դրանք թույլ են, ճիվանդ են ն զուրկ են 
առաճգականությունից, կալորիաների մեծ մասը մեում է չօգտագործված 
ն օրգանիզմին զգալի անախորժություն պատճառելուց ճԲետո օրգանիզմը թողեում 
է անցանկալի տեսքով: ջերմություն ն կորչում են անիմաստ: Երբ բաց երկեքի տակ 
կրակ ենք վառում, այդ կրակի էներգիան անիմաստ կորչում է, բայց երբ այդ 
կրակը վառում ենք գործարանի շարժիչի մեջ, այն լիովին ծառայում է իր 
նպատակին: Եփած մթերքների միջոցով սենդամոլե իր օրգանիզմ է մտցեում 
կալորիաների ըեդունումը երեք-չորս անգամ ավելի, քան իր օրգանիզմի 
ֆունկցիոնալ պաճաեջները: Ըում մթերքներից ստացվող կալորիածերը լիովին 
ծառայում են իրենց նպատակինծ, քանի որ նման սենդամթերքը ուղեկցվում 
է այդ կալորիաների օգտագործման ճամար ածճրաժեշտ բոլոր գործոններով: 


Կենսաբածնձերի ն բժիշկեերի պարտականությունը պետք է լինի խրախուսել 
մարդկածց չտարածջատել սենդածյութերը միմյաեցից, այլ միշտ օգտագործել 
դրանք միասին՝ իրենց բնական ճԲավասարակշռված ճամամասծություններով Ա 
իրենց կենդանի բջիջներով: Նրանք երբեք չպետք է խոսեն առանձին սենդային 
բաղադրիչների օգտակարության մասին, այլ պետք է ընդգծեն դրանց 
անփոխարինելիություեը. ճիշտ այեպես, ինչպես մենք Ճճամարում եեք բենզինի 
մաքրությունը ոչ միայե ինքնաթիռի ճամար օգտակար, այլ անփոխարինելի: Նրանք 
երբեք չպետք է խոսեն որնէ կոնկրետ վիտամիծի օգուտների մասինե, այլ պետք է 
շեշտեն դրանց ամբողջակածությունը խախտելու ն դրանք ոչնչացնելու վտաեգները: 
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Ընդճածուր առմամբ, սեուցման մասին ողջ գիտությունը կարելի է ամփոփել 
երկու ճիմեական կետում ն դարձնել ողջ մարդկության մտաճոգությունը. 


1.Մարդու սնուցումը պետք է ամբողջությամբ բաղկացած լինի կենդանի բջիջներից: Միայն 
այն սենդամթերքները, որոնք բաղկացած են կենդանի բջիջներից, ունեն բոլոր այե 
որակները, որոնք աեճրաժեշտ են մարդու օրգանիզմի պաճանջները բավարարելու ճամար: 
Մարդը նեկրոֆագ չէ: Նա այլնս չէր կարող մսակեր լինել, քան օդում մի ճաեճ բռնել ն ողջ-ողջ 
կուլ տալ երան, կամ վայրի գազանի պես պատառ-պատառ աձել որսը ն կուլ տալ երան իր 
ողջ ընդերքով ն ոսկործերով: 


2. Բնության մեջ կան ինչպես սովորակած, այեպես էլ ընտիր բուսական մարմիեներ: 
Առավել կատարյալ ն բարձր սնուցող բանջարեղենային մարմիեները մրգերի, կանաչ 
բանջարեղենի, ճացաճատիկի ն արմատձերի ավելի լավ տեսակձեերնե են: 


Եփած սեուեդ ուտելով՝ մարդը փակում է իր ախորժակը չորս տեսակի այլասերված 
նյութերից երեքով ն զրկում իր օրգանիզմը ճազարավոր այլ կարնոր բաղադրիչներից: Այս 
պեդման վառ ապացույցն է այն փաստը, որ ճազարավոր բժշկական դեղատոմսերի մեջ 
դժվար է գտնել մեկը, որտեղ եշված չէ որնէ վիտամին կամ այլ բած, բայց ճազիվ թե ճանդիպես 
դեղատոմսի, որտեղ եշված լինեն սպիտակուցների, ճարպերի ն ածխաջրերի ածուեները: 


Մի խոսքով, մարդը կատարյալ առողջություն է վայելում, երբ սեվում է բացառապես 
ճում բուսակերներով, ճիվածեդ է այն աստիճան, որ օգտագործում է եփած սնունդ ն մաճանում 
է, երբ գոյատնում է բացառապես ծման սենդակարգով: 


Ինչպես են ծեվում Բիվաեդություծները 


Եկեք վերցնենք մի գեղձ, որը բաղկացած է միլիարդավոր բջիջներից: Այս բջիջները 
բազմաթիվ տեսակների եծ, որոնցից յուրաքանչյուրն ունի իր ճատուկ գործառույթը կամ 
պարտականությունը: Այսպիսով, կան մկանային բջիջներ ն էպիթելային բջիջներ, ն կան եյարդային 
բջիջներ Ա բջիջներ բազմաթիվ այլ նպատակների ճամար: Բայց ցանկացած գեղձի բջիջների 
Բիմեական գործառույթը Բեղուկների արտազատումն է: 


Եփած կերակուր ուտող մարդու գեղձերը ունեն իրենց ամբողջական բջիջները, 
գուցե նույնիսկ ավելին, բայց դրանց միայն մեկ քառորդը կամ Ճիեգերորդն է պիտանի ցանկացած 
օգտակար աշխատանքի ճամար, ն դա ոչ այնքան ճամարժեք: Սպիտակուցներ 


31 


Խ/Յօհ/ո6 118ոՏ|8164 Ե/ Զօօց)6 


միայնակ, ճատկապես մաճացած կենդանական սպիտակուցը, որը կարճատես մարդիկ 
Բամարում են կատարյալ շինաեյութ, առավելագույնը կարող է գոյության մատնել 
պարզունակ տիպի աեճն, անկարող ն անպետք բջիջի միայն ամենապարզ 
կառուցվածքը: Իրենց կառուցվածքով այս բջիջները նման են ամենատարրակած բնույթի 
այն պարզունակ օրգանիզմներին, որոնք առաջին անգամ ճայտեվել են երկրի վրա 
էվոլյուցիոն զարգացման ամենավաղ փուլերում ն որոնք կառուցվել են 
ամենատարածված շիեածեյութով' սպիտակուցներ, ճարպեր ն ածխաջրեր: 


Ըետագա միլիոնավոր դարերի ընթացքում, սակայե, այդ պարզունակ միաբջիջ 
օրգանիզմները ենթարկվել են երկար էվոլյուցիոն գործըեթացի՝ ամենաբարձր որակի 
սենդարար ծյութերի, մասեավորապես՝ մեզ Ճայտեի ն անճայտ վիտամիեների ն 
Բանքածեյութերի օգնությամբ: 

Այդ էվոլյուցիայի ընթացքում երանք զարգացան ն ծնեցին տարբեր ավելի բարդ 
օրգանիզմներ: Մենք կարող ենք տեսնել կենդանու սաղմի օրգանիզմների այս 
պատմական զարգացման ճամառոտ ամփոփումը՝ երա բեղմեավորման պաճից 
միեչն ամբողջական զարգացումը: Նույն գործընթացը կրկեվում է մարդու առածձճին 
բջիջների զարգացման ընթացքում: 


Տվյալ գեղձում յուրաքանչյուր մասնագիտացված բջիջ ունեի որոշակի 
մեխածիզմեներ, որոնեք կարող են կազմակերպվել ն ձնավորվել ակտիվ աշխատանքի 
կարողություն ձեռք բերելու ճամար միայն Ճատուկ սենդարար բաղադրիչների մատակարարմամբ: 
Այժմ այդ մեխանիզմների արտադրողական գործառույթների ճամար անճրաժեշտ ճումքը 
կարող է տրամադրվել բացառապես ճումքից: Ոչ մի մեղու չի կարող մեղր պատրաստել 
եփած ծաղիկների նեկտարից: 


Երբ ճատուկ բաղադրիչները բավարար քանակությամբ չեն ճասնում բջիջին, երա 
զարգացումը դանդաղում է կամ ծույնիսկ կարող է կաեգ առնել: Սա առաջացնում է մի 
շարք ճիվանդ բջիջներ, ինչպիսիք են ճարպային, անապլաստիկ, չարորակ կամ քաղցկեղային 
բջիջները, մակրոֆագները, մեգակարիոցիտները, պոլիկարիոցիտները ն այլե: 


Այսպիսով, ոչ միայն խեդրո առարկա գեղձի բջիջների մեծ մասը չեն 
ձեռք բերել մասնագիտացում (տարբերակում), բայց նան Բեղուկների 
արտազատման ճամար անեճրաժեշտ Բումքը չի ճասեում այն սակավաթիվ բջիջներին, 
որոնք դեռ պաճպանծում են աշխատելու ունակությունը, ինչի արդյունքում գեղճը չի 
կարողանում պաճպածել իր արտադրության պատշաճ մակարդակը: Ըեեց այս կերպ է գեղճը 
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ճիվանդությամբ ազդված. Անբավարար զարգացումը ն բջիջների ոչ պատշաճ 
գործունեությունը կարող են առաջանալ եան մյուս բոլոր օրգաններում ն ճամակարգերում, 
ինչի ճետնածքով առաջածում են ճամապատասխածե ճիվանդություծններ: 


Երբեմն որոշակի գեղձ կամ օրգան այս աստիճածի վեասվում է 
որ դրա ճեռացումն անխուսափելի է դառեում: Տղամարդիկ ամենաբեական միջոցներ 
ձՃեռնարկելու փոխարեն այդ օրգածի քայքայումն առաջին ճերթին կանխելու ճամար, 
մեծագույն դժվարությամբ են այն Բանում, իսկ ճետո ճպարտածում ծման 
Բրաշքով: Ըում վեգան մարդու ճամար միանգամայն պարզ է, որ ոչ մի դեղամիջոց չի 
կարող այլասերված բջիջը վերադարձնել իր նորմալ վիճակին ն վերադարձնել երան իր 
պատշաճ աշխատունակություեը: 


Ըում ուտողը չի վախենում մանրէներից, քանի որ պաշտպանված է 
նրանց դեմ բնական ուժերով: Մածերէները չեն կարող վեասել լիովին զարգացած 
ն մասնագիտացված (տարբերակված) բջիջներին: Նրածնք իրենց ավերածություեները 
տարածում են թույլ ու նուրբ բջիջների վրա: 


Իրականում եփած ուտողը իր գոյության ճամար պարտակած է այն մի քանի 
Բում մթերքներին, որոնք եա երբեմն ուտում է զուտ ճաճույքի ճամար՝ առանց ճաշվի 
առնելու դրաեց ողջ կարնորությունը: Այժմ, քանի որ մարդու օրգածիզմը կարող է 
պաճպանհել իր գոյությունը անճավատալիորեն փոքր քանակությամբ սնուցման վրա, այդ 
փոքր քանակությամբ ճում սենդածնյութերը բավական են երան որոշ ժամանակով կենդանի 
պաճելու ճամար: 


Այսօր ծույնիսկ սենդի ամենամեծ մասնագետները սովորաբար ճամարում 
են, որ փտածություեն ու աղտոտվածությունը սենդամթերքի միակ թերություեն եծ: 
Նրանք սննդարար, օգտակար ն եորմալ են Ճճամարում բոլոր այն մթերքները, որոնք թարմ 
են, մաքուր ն «լավ եփած»: Դրանցում ճազարավոր էական բաղադրիչների 
բացակայությունը, թվում է, բոլորովին չի անճանգստացծում եծրաեց: Երբ Ճիշեցեում են այդ 
մասիծ, երանք պատասխանում են, որ իրենք էլ են միրգ ուտում: Սա ամենաածնմիտ 
պատասխաճնե է: Մարդու օրգանիզմի ճիվաձծդությունները ծագում են Ճեեց այն 
փաստից, որ մենք առանձնացնում ենք սենդածյութերը միմյաեցից, ապա դրանք 
առանձին-առանձին սպառում, իբր պատաճաբար, առաեց որնէ պատշաճ պլանի: 


Սենդամթերքի սենդային արժեքը պետք է փետրել ոչ թե սորտի մեջ 
սպառված մթերքների, բայց կազմող բաղադրիչների բազմազածության մեջ 
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այդ սենդամթերքները. Ամենատարածված խոտծ իեքեին ավելի Բարուստ է 
իր սենդարար բաղադրիչների քանակով ն ամենաշքեղ բանկետեերում 


մատուցվող ճաշատեսակեերի ամբողջ Բավաքածուով: Սա գիտության դատավճիռն 
է: 


Բազմաթիվ բժշկական կոնֆերածսներ են տեղի ունենում Բիվածդությունների 
կանխարգելման Բամար, որտեղ ժամեր շարունակ երկրորդական թեմաների շուրջ 
խոսելուց ճետո, բժշկական գիտության առաջատար ծերկայացուցիչները 
իրենց ընթրիքի ճամար ճավաքվում են ճարուստ զարդարված սեղածների շուրջ: 
Այնուճետն, անտեսելով ճիվածդությունների կանխարգելման բնության Ճճիասքանչ 
լաբորատորիայում ձնավորված ն Բազարավոր կենդածի եյութեր պարունակող 
Բիմնական ն լիովին ճավասարակշռված սենդամթերքը, երանք լցվում են 
ճաշատեսակների միջով այլասերված ն մեռած դիակներով: Դեռ ավելի վատ, 
նրանցից շատերը, բնական սենդածյութերը ճամարելով ոչ այնքան ածճրաժեշտ, 
լրացեում են իրենց սենդային ծրագիրը սուրճով ն ծխախոտով: Բժիշկները թող 
ներեն ինճ այս խստության ճամար, բայց մի փոքր խորճելուց ճետո երանք, անշուշտ, 
պետք է ճամաձայնեն ինճ ճետ, որ սա ճիշտ սեուցման Բամակարգը չէ, ն որ 
ժամանակե է, որ երածք լրջորեն մտածեն կերակրման ներկայիս սխալ 
սովորույթներում Քիմեարար փոփոխություն կատարելու մասինե: 


Մի ժամանակ ասիական որոշ երկրծերում մաճապատժի 
դատապարտված ճածցագործներին կերակրում էին միայն եփած միսով: Նրանք 
սովորաբար մաճածում էին 28-30 օրվա ընթացքում, մինչդեռ լիակատար սովի 
դեպքում մարդը կարող է ողջ մեալ միեչն 70 օր: Սա եշանակում է, որ եփած միսը ոչ 
միայն աղքատ մթերք է, այլ այն տոքսիններով, որ արտադրում է, այն իսկապես թույն 
է, որը սպանում է մարդուն ճամեմատաբար կարճ ժամանծակում: 


Ընդճանրապես ճայտեի է, որ այն մարդիկ, ովքեր չափից ավելի ճղկված 
բրիեճ են օգտագործում, ենթարկվում են բերիբերիի, որը սպանում է ճիվանդին մեծ 
տառապանք պատճառելուց Ճետո: Լիմա, թերնս, բերիբերիի ամենակարնոր 
ախտանիշը պոլիենրիտե է, բայց սա ճԲիվածդության միակ ախտածիշը չէ. դա 
պարզապես ախտահծիշների մեծ թվից մեկծ է: Վիտամին 81-ի պակասը եույնպես 
այս Բիվանդության միակ պատճառը չէ, ինչպես սովորաբար ենթադրվում 
է: Ըղկված բրիեձճը չի պարունակում ճայտեի կամ անճայտ վիտամիծներից որնէ մեկը: 
Սպիտակ ճաց ն, ընդճածրապես, բոլոր պատրաստուկները 
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սպիտակ ալյուրից ունեն ճիշտ եույն ճատկածիշները, ինչ Բղկված բրիեճը: Նույեը 
վերաբերում է արճեստական շաքարին ն պարզած ճարպերիծ, որոնք ճազարավոր 
սենդարար բաղադրիչներից միայն մեկի կամ մյուսի ներկայացուցիչն են: 


Վերոճիշյալ մթերքները, որոնեք կազմում են եփած ուտողի ՃՓիմեական 
սենդակարգը, մաճվան պատճառ են ճանդիսանում, միայե թե դրանք սպանում են 
մարդուն փորլուծության, վարակիչ Բիվանդությունների, ռամատիզմի, ճոդատապի, 
սկլերոզի, շսքարախտի, ապոպլեքսիայի, քաղցկեղի ն բազմաթիվ քողի տակ: այլ ճիվանդություններ: 
Երբեմե երանք սպածում են ընդամենը մեկ տարեկանում, երբեմե՝ ճիեգ, 10, 50 կամ 70 
տարեկանում՝ կախված օգտագործվող սենդամթերքի երկու կատեգորիաեերի 
Բարաբերական ճարաբերակցությունից (եփած ն Բում սննդամթերք) ն ժառանգականության 
աստիճածից: դիմադրություն, որը փոխաեցվում է անճատին. 


Սխալ սեվելու ճետնածքով մեր օրերում շատ մայրեր իրենց փոքրիկներին 
կերակրելու ճամար կաթ չունեե, ն երաեցից ոմանք իրենց եորածիններին կերակրում 
են չոր կաթով, թխվածքաբլիթներով, սպիտակ ճացով ն թեյով: Միանգամայն բնական 
է, որ երեխան սկսում է վատածալ ն ծիճարել: Աշխարճի մանկական ճիվանդանոցներն ու 
մանկատները լի են նման Բիվածդներով: 


Բավակած է այդպիսի երեխաձերին տալ միայն երկու բաժակ մրգային ճյութ 
օրակած, որպեսզի երկու շաբաթում երանք լիովին վերակածգնեն իրենց 
առողջությունը: Բայց սենդամոլ դիետոլոգները, անտեսելով մրգի ածճրաժեշտություեը, 
ամենատարբեր ցավոտ փորձեր են անում երեխայի անմխիթար մարմեի վրա ն 
դրանից արյան վերջին կաթիլները ճանելուց ճետո փորձում են նրան կերակրել չոր կաթով, 
մսի մզվածքներով: , արճեստական վիտամիեներ եւ տարբեր դեղամիջոցներ: Այլ 
կերպ ասած, արճամարճելով բեության կողմից առատորեն տրամադրված սենդային 
բաղադրիչների եերդաշեակ ճավասարակշռությունը, երանք սկսում են փորձեր կատարել 
այդ երեխայի ճյուծված մարմնի վրա մի քանի բաղադրիչների միջոցով, որոնց մասին 
նրանք որոշակի ճատվածային գիտելիքներ են Ճեռք բերել իրենց լաբորատորիաձերում: 
Եթե այդ երեխան իծչ-որ կերպ կամ այլ կերպ չի ստանում բնական սենդամթերք, նա, 
անշուշտ, կմաճածա, ն այդպիսի մաճեր, իսկապես, ճազարձերով են լինում: Բայց, որ 
ավելի սարսափելի է, շատ միամիտ դիետոլոգներ թույլ չեն տալիս նման երեխաներին ճում 
միրգ ուտել՝ ճավատալով, որ իրեեց թույլ ստամոքսը չի կարող մարսել այե, կամ, լավագույն 
դեպքում, մրգի ճարցը թողնում են մրգի Ճճայեցողությանը: երեխաների ծնողների 
վերաբերյալ 
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դա որպես անեշան կարնորություն ունեցող աեճարկի շքեղություն: Վկա, որ շատ 
ճիվանդանոցներում դուք կգտնեք միս, թխվածքաբլիթներ, չոր կաթ, շաքար, թեյ, 
մարգարիծ, բրինձ, սպիտակ ճաց, արճեստական վիտամիեներ ն դեղամիջոցներ, 
որքան ցանկանում եք, բայց միրգ քամելու ոչ մի սարք չեք տեսեի: ճյութեր, իսկ մրգի 
գնումը ծույնիսկ պարտադիր չէ: Նման ճիվանդանոցներից դուրս են բերվում 
տասեյակ մանկական դիեր, բայց ոչ ոք չի ցանկանում այդ մաճերի ճամար 
պատասխանատու ճամարել անբնական սնուցման ճամակարգը: 


Դիմում եմ բոլոր բժիշկների մարդասիրական զգացմունքներին. Թող լուրջ 
ուշադրություն դարձնեն այս Բարցիծ: Ես Ճարցնում եմ աշխարճի բոլոր բուճերի 
դասախոսներիե, բոլոր պատասխանատու մարմիններին ու առողջապաճության 
նախարարություեներին՝ մտաճոգվա՞ծ են իրենց ժողովրդի առողջության ն 
բարեկեցության ճամար, թե՞ ոչ: Եթե դրանք լինեն, նրանք պետք է առաեց 
Բապաղելու գործի աեցնեն: Իմ պեդումները սոսկ վարկածներ չեծ, այլ աեճերքելի 
փաստեր, որոնք ընթերցողին եմ եերկայացեծում ոչ թե ծովախոզուկների վրա 
փորձերի արդյուեքում, այլ իմ ընտածնիքի ն իմ կենդանի օրինակով: 


Ըիվանդությունները կանխարգելելու ն բուժելու ն մինեույե ժամանակ 
կենսամակարդակը բարձրացձելու լավագույն միջոցն այծ է, որ յուրաքանչյուր 
առողջապաճության նախարարություն չեչին բյուջե ճատկացեի 
տեղեկատվական բաժիծների ստեղծման ճամար՝ լայն զանգվածներին ծանուցելու 
նպատակով: ճաշ պատրաստելու, ինչպես նան վիտամիեների պակաս ունեցող 
սենդամթերքի, ճատկապես սպիտակ ճացի, բրիեձի, միսի, պարզած ճարպերի, 
շաքարի, թեյի, սուրճի, ալկոճոլային ն ոչ ալկոճոլային խմիչքների վեասը: Այնեուճետն 
նրանք պետք է Ճճամոզեն մարդկաեց ճնարավորիես եվազեցնել եփած սենդի 
օգտագործումը ն աստիճանական փոփոխություններ մտցնել իրենց սննդային սովորությունն 


Բնականաբար, քածի որ բոլոր տղամարդիկ խելամիտ չեն, Բնարավոր չէ 
բոլորին միանգամից ճումակեր դարձնել, բայց էակած է, որ մարդիկ իրենց մարմեի 
պատշաճ ճումքին ծանոթանան ճեեց մածկությունից, ազատվեն դրանծից. սխալ Ա 
վտանգավոր նախապաշարմունքներ, ն պետք է գիտակցեն, որ ոչ թե 
Բավի ապուրը, բրիեձը, կոտլետեերը, Ճուն ն տավարի սթեյքը իրեեց ն իրենց 
երեխաներին առողջություն ն ուժ են տալիս, այլ ծլած ցորենը, գազարը, լոլիկները, 
ըեկույզը, խաղողը ն այլե: օրիեակ՝ 52 տարի միս ն այլ եփած ուտելիքներ ուտելու 
արդյունքում ես կորցրել էի իմ ողջ ուժը ն կարող էի. 
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չբարձրաեալ երկու աստիճան՝ առանց շեչաճեղձությած: բայց այսօր, ութ տարի 
եփած ուտելիքից Բրաժարվելուց ճետո, ես կարող եմ առավելագույն Բեշտությամբ վազել 
լեռներ: 


Ես չգիտեմ, թե այսօր ինչ գիտական ճիմքով, շատ մանկատներում Ա 
մանկապարտեզներում թխվածքաբլիթների տուփեր են դնում երեխաների տրամադրության 
տակ, որպեսզի օգնեն իրեեց, երբ ցանկանան: 

Այդ վնասակար եյութերի տուփերը պետք է փոխարիեվեն ամռաեը թարմ մրգերով, գազարով, 
վարուեգով ն լոլիկով, իսկ Ճմռաեը՝ չորացրած մրգերով, որոնցից երեխաներին պետք է թույլ 
տրվի ուտել ազատ ն այնքան, որքան ցանկանում են բոլոր ժամերին: Օրվա. Այնուճետն 
բոլորը կտեսեեծ, թե ինչպես բնության օրենքներով երեխաները ինքնաբերաբար կսկսեն 
այլասերված սենդի փոխարեն մրգեր օգտագործել՝ այդպիսով սեփական ճեռքերով 
ապաճովելով իրենց առողջությունը: 


Ըում ուտելու ճամակարգը պետք է ըեդուեվի բոլոր տեսակի ճԲիվանդանոցներում 
Բիվանդները ն ճՃաերությունը պետք է տեղեկացված լինեն ստացված արդյունքների մասին: 
Ըանրային ռեստորաններում շատ օգտակար բարեփոխումներ կարող են կատարվել: 
Առաեց սենդամոլեերին ամբողջությամբ զրկելու եփած կերակուրների «Բաճույքներից», 
որքան էլ նրանք մաճացու են, առայժմ ճնարավոր է դրանց քանակը եվազեցնել առնվազն 
50 տոկոսով ն կորուստը փոխարինել թարմ աղցածներով ն ճում կոմպոտեերով, ն սեզոնի 
մրգերի բազմաթիվ տեսակները. Այդպիսով ոչ միայն կերակուրներն ավելի բազմազան ու 
Բաճելի կդառնան, այլն կամրապեդվի մարդկաեց առողջությունը ն զգալի 
խնայողություն կկատարվի պետական տետեսության մեջ: 


Երբ ճածրությունը ծանոթանա եփած մթերքների վեասներին, կփորձի խուսափել 
դրանցից: Կգտեվեն նան մեծ թվով խելամիտ մարդիկ, ովքեր խեղդելով իրենց 
կախվածության Ճայեը, կճետնեն մեր օրինակիծ ն լիարժեք Բում ուտելու պրակտիկայով 
կապաճովեն իրեեց ն իրենց ընտանիքների կատարյալ առողջությունը: Մարդիկ, ովքեր կորցրել 
են ապաքիեմածն բոլոր ճույսերը կամ այլածդակվել են անբնական կորպուլյացիայի 
պատճառով, կճասկաձան, որ ճում ուտելու խստիվ պաճպանմամբ, ըեդամեեը մի քաեի 
ամսվա ընթացքում երանք կկարողաձան ձեռք բերել այն առողջությունը, որի մասին միշտ 
երազել են: 
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Մարդիկ բազմաթիվ գրքեր են ճրատարակում՝ ցույց տալու թերապնտիկությունը 
Առաեձին մրգերի ն բանջարեղենի, օրինակ՝ խաղողի, արմավի, խձեձորի, օրգանների, 
սոխի կամ բողկի ճատկությունները ն դրանց սպառման ճատուկ մեթոդներ մշակելով՝ 
նրանք փորձում են այդ գործողությունները ներդնել գիտական ճնով: Իրականում, 

Բում բույսերի բոլոր ուտելի տեսակները կատարյալ սենդածյութեր են ն ունեն նույն 
ճատկությունները: Անկախ երանից, թե մարդե ինչ ճիվանդությամբ է տառապում, 
դրանք բավարարում են օրգանիզմի պաճանջները, կարգավորում են օրգանների 
գործառույթները, վերակաձգեում են Բիվանդի առողջությունը: Նման ճշմարտությունեների 
մասին տեղեկատվությունը պետք է անվճար տրամադրվի ճաերությածը, քանի որ նման 
խորճրդատվությածն ճամար որնէ գումար ստանալը ածմարդկային է: 


Եփած ուտողի դիետետիկան լի է ճակատագրական ճակասություններով: Շատ 
դեպքերում վնասակար սենդամթերքը առաջարկվում է որպես օգտակար, իսկ բավականին 
անճրաժեշտ սենդամթերքը ճամարվում է վնասակար ն խստիվ արգելված: Դա 
պայմանավորված է երանով, որ եփած ուտողների փորձը ճիմեված է սննդամթերքի 
անմիջական, ակեճայտ ն ճակասականծ ազդեցության ն լաբորատորիայում կատարված 
սխալ Բաշվարկների վրա: Այդ ճակասականծ ու սխալ Բաշվարկների արդյունքում զոճվում 
են միլիոնավոր ածմեղ մարդիկ: 


Ամենավստաճելի ուղեցույցը Ճումակերի Բիմեարար ն կատարյալ փորձն է, որի 
արդյունքում ի ճայտ են գալիս ն շտկվում բոլոր այն սխալները, ճակասություեները Ա 
թյուրըմբռնումները, որոնք կան բժշկագիտության մեջ, ընդճանրապես, ն ճատկապես 
դիետոլոգիայում: բոլորի ճամար. Ըարկավոր է բազմապատկել այդ փորձառության 
օրինակները շատ ճեռուն ու ճեռք բերված արդյունքներին ծանոթացնել ողջ մարդկությանը: 


Ամենավատ ճանցագործություծն է եորածին երեխային եփած 
մթերքներին սովորեցնելը 


Երբ բոլորին պարզ է դառնում, որ եփած ուտելը անբնական սովորություն է, որ դա 
մարդկային բոլոր ճիվածդությունների պատճառնե է, ն որ դա այնպիսի սարսափելի 
կախվածություն է, որ երբ մարդն ըեկեում է դրա ածխղճությած վրա, զոճը ճազվադեպ է 
կարողանում ազատվել: եա նորից իր ճիրաններից: 

Ինչ իրավունք ունի խելամիտ մարդը դա մտցծելու օրգանիզմի մեջ 
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ածմեղ նորածին երեխան իր ձճեռքո՞վ Ի՞նչ իրավունք ունի նա Ճոշոտելու իր փոքրիկ երեխայի 
օրգանները կրակի վրա այրված, ոչնչացված, սպանված կերակուրձերով: Արդյո՞ք դա բոլոր 
Բանցագործություններից ամենադաժածը չէ, իրակածում դա սպածություն չէ, դաժան դաժան 
սպածություն: Ես ինքս այդ կերպ իմ Ճճեռքով սպաձել եմ իմ երկու սիրելի երեխաներիս ն լիովին 
գիտակցում եմ ճանցագործության աճռելիություեը: 


Իրակածում սենդից կախվածություն ունեցող բոլոր ծնողները ֆիլիցիդներ են: Ներկայում 
դարում ոչ ոք չի մաճանում բնական մաճով. Բոլոր մաճերը Ճճետնածք են այն 
ճԲիվանդությունների, որոնք առաջածում են եփած կերակուրներից, ն այե մարդիկ, ովքեր 
երեխածերին սովորեցնում են եփած ուտելիք ուտել, նրանց ծնողներն են: Եփած ուտող ծեողները 
պետք է լիովին գիտակցեն, որ իրենց երեխաների յուրաքանչյուր ճիվանդության ն խանգարման 
պատասխանատվությունը ճիմեված է իրեեց ուսերի վրա: նրանք պետք է լրջորեն կշռադատեն այս 
ճարցը՝ նախքան իրեեց սովորական սխալ ընթացքը շարունակելը: 
Յուրաքանչյուր քաղցկեղի կամ սրտի կաթվածի ճիմքը դրվում է երեխային տրվող եփած սեեդի 
առաջին պատառով, նույնիսկ այն դեպքում, երբ ճՔիվաենդությունը ճայտեվում է ամենատարեց 
տարիքում: 


Կարելի է պեդել, որ մեծաճասակեերի ճամար դժվար է լիովին զրկվել եփած սննդից: 
Ուրեմն, շատ լավ, այդ դեպքում թող երանք շարունակեն իրենց վեասակար սովորություններն 
իրենց սրտով: Բայց ի՞նչն է ստիպում նրաեց այրել նորածին երեխայի անբաժանելի Ճումքը, 
ոչնչացձել, զրկել նրանց ամենաէական բաղադրիչներից, վերածել վնասակար եյութերի ն ճետո 
տալ երեխային: Անմեղ երեխաների նկատմամբ այս անմարդկային վարքագիծը, այս 
բարբարոսությունը պետք է անպայման դադարեցվի: 


Չկա գիտության որնէ կանոն, որը թույլ չի տալիս ծնողին իր երեխային սպիտակ ճացի, 
ճղկված բրիեձի կամ մակարոնի փոխարեն ծլած ցորեն տալ. չոր կաթի փոխարեն գազարի, նարնջի, 
խաղողի ն խեճորի թարմ ճյութեր: ճում մրգեր կւմպոտի փոխարեն: ըեկույզ, եուշ, ծլած լոբի ն ոլոռ՝ 
մսի ն ճարպերի փոխարեն: Ըում սնունդ ուտելով երեխան վայելում է առողջ, երջանիկ, երկար 
կյանք, մինչդեռ այլընտրանքային սննդակարգը երան տանում է դեպի ճիվանդություն ն 
վաղաժամ մաճ: Դուք կարող եք վստաճ լիեել, որ երեխան ամբողջ ճոգով ցանկանում է ճում 
սնունդ: Եա պաճածջում է, որ իր ճումքը ստանա անճեռեմխելի վիճակում, ն դրա ծկատմամբ ունի 
անվիճելի իրավունք: 
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Բժիշկը կամ ծեողը, որը զուրկ չէ առողջ բանականությունից ու խղճից, պետք է 
ճամապատասխաեծաբար վարվի՝ առաեց նվազագույն վարանելու: 


Երբ երեք-չորս ամսականում սկսվում են երեխայի օրգանները 
անկանոն վիրաճատության ճամար անճեռատես բժիշկը կրակի վրա այրված 
Բազարավոր եյութերի փոխարեն եշաեակում է երկու-երեք տեսակի արճեստական 
վիտամիծձներ, կամ առավելագույնը որպես դեղամիջոց խորճուրդ է տալիս մի քածի 
չափված գդալ միրգ. ճյութ՝ այդպիսով ճանգստացնելով ինչպես իր, այնպես էլ 
երեխայի ծեողնեերի խիղճը: Ինչո՞ւ պետք է երեխան տառապի վիտամինի պակասից, 
եթե մայրը ճեեց իր ձեռքերով չի ոչնչացնում բնական սենդամթերքի մեջ առկա 
վիտամիեները: 


Եկեք մի պաճ փակեծք մեր աչքերը ն ամբողջությամբ պատկերացնեծք մեր 
առաջ այն Բրաշքը, որ կատարում է բնությունը: Ըենց բերանի միջոցով ցորենի մեկ 
Բատիկը ներմուծում ենք մարդու օրգանիզմի գործարան, օրգածիզմը վերցնում է այդ 
Բատիկը, քայքայում ն բաշխում ամբողջ մարմեով մեկ: Այդ ճատիկի մեջ 
խտացված ճազարավոր տարբեր եյութերը շարժվում են բոլոր ուղղություններով, 

ն երաեցից յուրաքանչյուրը գնում է կատարելու իր պարտակածություեը: Այսպիսով, 
ցորենի ճատիկի մեջ պարունակվող տարբեր սենդածյութերը կատարում են 
տասեյակ Ճճազարավոր տարբեր առաջադրածքներ ն իրականացնում օրգածիզմի 
կենսաբածական գործառույթներն առաենց որնէ թերության կամ թերությած: 


Բայց ինչ է տեղի ունենում, երբ մենք ստամոքս եեք ներմուծում մի պատառ 
Սպիտակ ճացշ Այն աննպատակ գործի է դնում ստամոքսը: այն այրվում է ն 
վերածվում անօգուտ ջերմության, կամ, լավագույն դեպքում, գեում է մի քածի 
անշաճախ աղյուս կամ քար ավելացծելու ինչ-որ անզոր, անարժեք բջիջների վրա: 
Մաքուր ցորենով սեվող մարդու սիրտը եգիպտացորենի ճատիկի պես ամուր ն ամուր 
է, մինչդեռ սպիտակ ճաց ուտողի սիրտը եույեքան թույլ ն փխրուն է, որքան այն ճացը, 
որը եա օգտագործում է: Սրա վկա եղեք սրտային անբավարարություեների 
անկըեդճատ աճող թվի մասին: 


Եթե ինչ-որ ճրաշքով այսօր ողջ աշխարճը ուշքի գա 
ն որդեգրել Բում ուտելու պրակտիկան, բացառությամբ որոշ ճատուկ դեպքերի, 
որոնք չափազանց զարգացած են իրենց Բիվանեդություններով, առաջիկա երեք- 
չորս տասնամյակների ըեթացքում վաղաժամ մաճեր չեն լինի, մինչն տարեցները 
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մարդիկ ճասծում են ծայրաճեղ ծերության. Այդպես էլ կա, եփած ուտելու ճետնաեծքով մաճերը մի 
քանի անգամ գերազածցում են մեծագույն պատերազմների ժամանակ տեղի ունեցածը: 


Յուրաքածչյուր անօգնական երեխայի ածուեից կրկին դիմում եմ բոլոր գիտնականներին. 
ուսուցանող մարդիկ, ազգերի առաջնորդներ, առողջապաճության 
նախարարություծներ, ծեողեեր ն բարեսիրտ մարդիկ ամբողջ աշխարճում՝ 
անճապաղ վերջ դնելու փոքրիկ երեխաների դեմ այդ սարսափելի 
Բանցագործությածը: Ամեն օրվա ուշացումեն արժե Ճազարավոր ածմեղ կյածքեր: 
Մեծաճասակ մարդիկ ազատ են իրենց կյանքը զոճաբերելու եփած ուտելիքի 
ճակատագրական ճածույքներին ն, ճետնաբար, ինքնասպանության, բայց ով է 
նրաեց իրավունք տվել կոտորել իրենց խեղճ երեխաներին, մանավաեդ որ այդ 
ուտելիքները, երաեց ճաճույք չտալուց, պարզապես լցնում են: երեխաները զզվանքով. 
Անիմաստ է վիճել, որ երբ երեխան մեծաձա, կտեսեի, թե ինչպես են ուրիշները 
ուտում, իսկ Բետո ինքե էլ ուտելու ցածկություն կզգա: Նախ, այնպիսի 
բարբարոսություն, ինչպիսին է եփած ուտելը, չի կարող երկար տնել, ն մեեք կարող 
ենք վստաճորեն սպասել ճում ուտելու վաղ ճաղթանակիծ: Այեուճետն կան 
միլիոնավոր մարդիկ, ովքեր տեսծում են ուրիշների ալկոճոլիզմը կամ 
թմրամոլությունը, բայց իրկեցչճերուն ն ագաաճում մայն գո ագոիերից իներցիան արդեն 6 տար 
կարող է ամեն ինչ ճասկածալ: նա տեսծում է եփած կերակուրը, որը ուտում են 
այլ մարդիկ, բայց իեքը զզվում է ամբողջ Ճոգով: Ո՞ր ափիոնամոլե է իր մանկաճասակ 
երեխային սովորեցնում թմրածյութ ձեռք բերել Բենց օրորոցից: 

Ո՞ր ողջախոճություեն է դրդում մարդուն զոճաբերել իր սեփական որդուն ն 
դարձնել երան իր զզվելի սովորությունների վաղ ուղեկիցը, որպեսզի պատժի 

ն ճավերժացեի իր անձնական ճակումները: Թող ծեողեերը նախ առողջ երեխա 
դաստիարակեն բեության օրենքներով, իսկ Ճճետո, երբ նա մեծանա, թող իր 
Բետագա գործելակերպը թողեի իր կամքիեծ, ինչպես դա անում են բոլոր 
արատնձերի դեպքում: 


Այս տողերը կարդալուց ճետո ոչ մի խելամիտ ծեող չի կարող արդարացում 
գտնել այն փաստի մեջ, որ այլ իշխածությունները բոլորովին այլ խորճուրդներ են 
տվել: Եթե նա շարունակի անտեսել ճշմարտության ձՃայեը, նա պետք է իր ուսերին 
վերցնեի իր երեխայի առողջությունը խաթարելու ն երա ապագան խաթարելու 
պատասխանատվությունը: Մարդը պետք է զուրկ լինի ամենատարրական 
դատողությունից՝ 10000 նյութը փոխարինելու զրոյական եյութերով, կենդանի 
բջիջեերը՝ մեռած բջիջներով, լիովին ճավասարակշռված Բումքը՝ այլասերված եյութով, բնակա 
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սենդաեյութեր՝ անբնական սենդածյութերով, բողբոջած ցորենը՝ սպիտակ ճաց, կանաչ ոլոռ՝ մսով, իսկ 
թարմ միրգը՝ մուրաբա: 


Գաստրոտիկ կենսաբանները պետք է ապացուցեն, որ բեություեն ունի 


Սխալ է թույլ տվել՝ մեզ սենդամթերք չներկայացնելով ա 
Եփած պետություն 


Ես ճրապարակայնորեն դիմում եմ բոլոր գիտնականներին կամ ճաստատել իմ տեսակետձեերը ն 
դրանք ճայտարարել ամբողջ աշխարճին կամ ապացուցել, որ երբ բնական սենդամթերքը 
կրակի վրա են դնում, դրանց սննդանյութերի կամ էներգիայի պարունակության կորուստներ չեն լինում. 
կենդանի բուսական բջիջների մաճեր չեն լինում ն ատոմների կառուցվածքում փոփոխություններ տեղի չեն 
ունենում: Նրանք պետք է եան ապացուցեն, որ մարդու օրգանիզմի ճամար սենդանյութեր ստեղծելիս 
ճասունը սխալ է թույլ տվել՝ դրանք մեզ չներկայացնելով սննդամթերքը «մաքրված», եփած կամ 
այրված վիճակում, որ գործարաններում ն խոճանոցներում իրակաձացվող գործողությունները. գիտական 
միջոցառումներ են, որոնք ուղղված են բնության սխալների շտկմաեը, ն որ արճեստական 
արճեստական վիտամիններն ունեն ավելի մեծ սենդային արժեք, քան բեության մեջ 
Բայտեաբերված վիտամիեները: Եթե դա չճաջողվի, երանք պետք է ընդունեն մինչ այժմ թույլ 
տրված ողբերգական սխալները ն մեկընդմիշտ վերացնելով եփած կերակուրները, նրանք պետք է 
ապաստան գտնեն տիեզերքի իմաստության մեջ ն դադարեն միջամտել Երկրի բեության կողմից 
ստեղծված բնական սենդամթերքի բաղադրությանը: Նրանք, ովքեր իրենց մսակեր են Բամարում, թող 
խմեն իրեեց միսը, եթե կարող են, թարմ ն ամբողջական, ինչպես դա անում են մսակեր գազանները, 
առանց դրա բջիջները սպանելու կամ որնէ կերպ այլասերելու: 


Մենք իրավունք չունենք խաթարելու բեության կողմից ստեղծված ճումքի ամբողջակածությունը 
մարդու օրգանիզմի ճամար, երբ մեր տրամադրության տակ եղած բոլոր գիտական միջոցներով մենք չենք 
կարողանում ստեղծել ամենափոքր միաբջիջ օրգանիզմը. երբ մեզ Ճայտեի բոլոր 
սննդանյութերի օգնությամբ մենք չենք կարող արճեստակածորեն կերակրել օրգանիզմին ն երկար պաճել 
նրան. ն երբ մեզ Ճազիվ է ճաջողվել եգիպտացորենի ճատիկի մեջ նյութերի ճազարերորդ մասը ճանաչել: 
Ճիշտ է, մեծ ճետազոտություններ են իրականացվել ն զգալի առաջընթաց է գրանցվել տարբեր սենդաեյութերի 
ն արդյունքում շատ կարնոր սննդանյութերի ճանաչման ուղղությամբ: 
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բաղադրիչները Բայտեաբերվել եծ, բայց այդ բոլոր ճայտեագործությունները չեն կարող 

ավելի մեծ եշանակություն ունենալ, քան արճեստական արբածյակձեերի գյուտը: Արճեստական 
վիտամինների ն եգիպտացորենի ճատիկ կազմող սենդարար բաղադրիչների միջն 
տարբերություեը ծույն կարգի է, ինչ տեխեածին արճեստական արբանյակնեերի Ա 

մեր ողջ գալակտիկական Բամակարգը կազմող երկծային մարմինների միջն եղած 
տարբերությունը: Արճեստական արբանյակներ պատրաստող գիտնականները, սակայե, 
երբեք չեն ենթադրում ոչնչացնել գոյություն ունեցող գալակտիկաները ն դրանք փոխարինել 
իրենց իսկ կողմից ծոր ստեղծված միջաստղային մարմիեներով: 


Մեր լավագույն դասընթացը բեակածի օրենքները ուշադիր ուսումնասիրելն է 
կենդանական ն բուսական օրգածիզմների էվոլյուցիան. Բայց ոչ մի դեպքում 
մենք չպետք է տապալենք բնության աշխատանքը, ապա փորձենք վերակաձգնել 
այն խղճուկ գեղձի քաղվածքների ն արճեստական վիտամիծների օգեությամբ: 


Երբ կարագի մեջ դնում ենք կարտոֆիլի կամ ծուծի մի կտոր ն սկսում ենք տապակել, 
Բենց առաջին իսկ պաճից սկսում ենք դրա ոչնչացման գործընթացը: 
Անմիջապես սկսում է խշշալ, ճզմվել, շագանակագույն դառնալ, ճետո չորանալ, իսկ եթե մի 
քիչ էլ շարունակենք վիրաճատություեը, այրվում է ն վերածվում ստոր մոխրի: Այդ ախորժելի 
Բոտը, որը կծկում է մեր քթանցքները, բնական սենդամթերքի ամենաարժեքավոր 
բաղադրիչների ճոտե է, որոնք ծիծաղում են մեր զգայարանների վրա ն անեճետանում 
օդում: 


«Խոճարարություն» ն «թխում» տերմինները չպետք է օգտագործվեն իմաստով 
նախապատրաստում, կառուցում ն բարելավում, քանի որ դրանք օգտագործվել են մինչ 
այժմ. դրանք պետք է օգտագործվեն ավելի շուտ՝ ավերելու, ոչնչացնելու, այրելու, 
սպանելու կամ ոչնչացնելու իմաստը փոխածեցելու ճամար, քանի որ այդ գործողություններով 
մենք ոչնչացնում ենք մեր օրգանիզմի ճամար կենսական եշանակություն ունեցող 
ամենաարժեքավոր եյութերը ն այդպիսով կատարում եեք մարդկության դեմ 
ամենասարսափելի ճանցագործություեը: . 


Երեխան զզվում է եփած ուտելիքի ճամից, որը 
Ախորժելի երնալ միայն սենդամոլին, ճիշտ այնպես, ինչպես 
Ափիոեը ճաճելի է թվում թմրամոլին 
Պարզամիտ մարդիկ կարող են մտածել, որ դաժանություն կլինի զրկել 


եփած ուտեստների ճամից ստացված ճաճույքի երեխաներ. Այդպիսին 
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մարդիկ պետք է գիտակցեն, որ իրականում եփած ուտելիքներն ամեծնին էլ ճամեղ 
չեն. դրանք ճամեղ են թվում միայն սենդամոլին, ինչպես որ ափիոեը ճաճելի 

է թվում թմրամոլին: Միծչ այժմ ոչ ոք չի եղել, որ մեզ ասի այս պարզ ճշմարտությունը, 
քանի որ աէճիշելի ժամանակձեերից ոչ ոք ազատ չի եղել սենդային կախվածությունից: 


Նորածին երեխայի օրգանները ճարմարեցված են միայն ճում սենդի 
բաղադրությածը: Երեխած մեծ ճածույք է ստանում ճում մրգերից ն բանջարեղենից: 
Նա մեծագույն բավարարվածությամբ ուտում է ճում ձավարեղեն, կարտոֆիլ, 


լոբի, բադրիջան, կանաչ ոլոռ ն ոսպ, որոնք երա ճամար շատ ճամեղ եծ, բայց եփած 
ուտողի ճամար տճաճ են: 


Փոքրիկ երեխան ոչ մի Ճճաճույք չի ստանում եփած ճաշի ճամից. նեա ամբողջ 
Բոգով ատում ն խուսափում է երածցից ն մեծ ցավով է կուլ տալիս այդ անբնական 
ուտելիքները: Բայց խեղճ, պարզամիտ ծնողը դա չի ճասկածում: Նա առաջնորդվում 
է բացառապես սեփական կախվածությամբ ն երեխային լավ կերակրելու 
անճածգստության մեջ շարունակում է այդ պիղծ ուտելիքները երա կոկորդե իջնել 
այեքած, որ երեխային վերածում է կատարյալ թմրամոլի՝ դրանով իսկ փչացնելով 
նրա առողջությունն ու երջաեկությունը: 


Կյանքի առաջին մի քանի տարիներին երեխան սարսափելի է տածում 
պայքար ածբնական սենդամթերքի դեմ. Սա ակեճայտ է երեխածերի 
բազմաթիվ Բիվածնդություններից ն ստամոքսի ճաճախակի խաեգարումներից, 
որոնցով տառապում են երեխաները, ինչպես եան մանկական մաճացության 
բարձր ցուցանիշից: Երեխան եորակառույց, կատարյալ գործարան է: Նա երբեք չի 
Բիվածդաձա, եթե մենք բնական սեուցիչներ մատակարարեծք երա օրգանների 
բնականոն սենդային գործունեության ճամար: 


Ըում վեգանիզմի Բամըեդճածնուր ընդունումը բոլորին ազատելու միակ միջոցնե է 
մարդկությունը Բիվանդությունների անեծքից մեկըեդմիշտ: Ըում ուտելու 
տարածումը պետք է սկսվի ճիվանդ մարդկածցից, եորածին երեխաներից, 
անճրաժեշտ կամքի ուժով ն իմաստությամբ օժտված մարդկաեցից ն Բումակեր 
երեխաների խելամիտ ծնողներից, ովքեր պարտավոր կլինեն իրենց տներից 
բացառել եվաստացած սեեդի բոլոր Ճճետքերը, որպեսզի գայթակղություն չդնել 
իրենց երեխաների ճանապարճին: Եփած սենդից կամավոր Բրաժարվելու այս 
սկզբնական շրջածը կտնի մինչն այն օրը, երբ իշխանությունները ուշքի կգան 
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երանց զգայարաեները ն կորոշեն Բում ուտելը պարտադիր ճայտարարել՝ այդպիսով 
կիրառելով բնության խելամիտ կամքը անգրագետ, անխրատ զածգվածների վրա: Կգա 
ժամանակ, երբ ճում ուտելը կտիրի ամբողջ աշխարճում: Այդ օրճեյալ ապագայում ճաշ 
պատրաստելը կճանաչվի որպես ճանցագործություն: 


Եփած ուտելու սովորույթը արագորեն վերացձելու ենթադրյալ դժվարությունը 
չպետք է պատրվակ ծառայի դրա ճասցրած վեասը Ճճերքելու ճամար: 
Ոչ ոք չի փորձում արդարացնել գողությունը, կողոպուտը ն սպածություեը, թեն ճնարավոր 
չի եղել արմատախիլ ածել այդ աճավոր պատուճասները մարդկային Ճճասարակությունից: 
Էակաեն այն է, որ գիտնականները սկզբունքորեն ընդունեն ն ճանրությանը Ճայտարարեն, 
որ սենդամթերքի պատրաստման աշխատածքը սխալ է, անբնական ն 
վտաձգավոր, ն որ դա ճիվանդությունների անմիջական պատճառն է: Այնուճետն Բում ուտելը 
գործնականում կիրառելու երկրորդական ճարցը կարող է թողնել իրադարձություեների 
Բետագա ըեթացքին: 


Եփած ուտելը Բաջորդաբար ծնել է սննդային կախվածությունը, 
Բիվաձդություեները, բժշկական գիտությունը ն դեղաբածությունը: Բժշկական գիտության 
վերջնական եծպատակը մարդու այլասերված ն խճճված օրգանների վերակաեգծճումն ու 
վերակաեգծճումն է: Բժշկական գիտության փոխարեն ճումակերե ունի իր գիտությունը 
կամ առողջությունը, որի նպատակծ է կածխել վերը եծշված այլասերումները ն 
ապաճովել ներկա ն ապագա սերունդների առողջ, երջանիկ, երկար ու խաղաղ կյանք: Բոլոր 
Բիվանդություններն առաջանում են բեության օրենքների խախտման ճետնածքով: 
Ըում ուտելը մարդկածց ստիպում է արգել այդ օրենքները: 


Ըում ուտելու պրակտիկան իմ ըետածիքում 


Այե, որ 60 տարեկանում կարողանում եմ գրել այս տողերը, պայմանավորված է 
Բում ուտել. Յոթ-ութ տարի առաջ սիրտս այնքան վատ վիճակում էր, որ սրտի 
կաթվածն անխուսափելի էր թվում: Մի քանի քայլ բարձրանալիս շունչս կտրվում էր. Ես 
բավականաչափ ուժ չունեի մի դույլ ջուր բարձրացնելու ճամար: Փորկապություն, 
մարսողության խաեգարում, այրոց, անքնություն, գլխացավ, կույտեր, ճոդատապ, սկլերոզ, 
արյան բարձր ճնշում, տախիկարդիա, քրոնիկ բրոնխիտ, ճեմոռոյ Ա ճաճախակի 
մրսածություն վաղուց իմ կյանքի ուղեկիցեերե էիե: Ըում ուտելու շեորճիվ ես ազատվել եմ այդ 
բոլոր խանգարումներից: Ես մշտապես իջեցրել եմ արյան ճեշումս 18-20-ից 13-ի, իսկ 
զարկերակս 80-90-ից 58-60-ի: Առաեց ճոգնածության նշանների, 
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Ես կարող եմ չորս ժամում քայլել Թաջրիշ ն վերադառեալ (24 կիլոմետր Բեռավորություն), 
այծի պես բարձրանալ սարեր, ծանր ճամպրուկները բարձրացնել աստիճաններով 

ն երբ ժամանակ ունենամ, սովորական առօրյայում 12 կիլոմետրանոց զբոսածք եմ 
կատարում: Ես, ով ժամանակին տառապում էի քրոնիկ բրոնխիտով ն տարին մի 

քանի անգամ գրիպով ճիվածդ էի, բնականաբար, վերջին մի քանի տարիներին 
նույնիսկ սովորական մրսածություն չեմ ունեցել ն ամբողջ տարին քնել եմ բաց երկեքի 
տակ: ձմռաեը ն ամռանը՝ առածց ցրտի կամ մաերէների նվազագույն վախի: 


Տարիներ առաջ պոդագրայի այնպիսի ուժեղ նոպա ունեցա, որ չէի կարողանում դիպչել 
իմ մեծ մատի Ճոդերը: այսօր ես կարող եմ ոլորել դրանք իմ ամբողջ ուժով, առաեց 
ցավի եվազագույն նշանի: Աշխարճում որտե՞ղ են եմանատիպ արդյունքներ ճեռք բերվել 
ատոֆածնի, ՃԸ՛ՒՒի, դիջիթալիսի, բրոմիդների, յոդի, ասպիրինի, ճակաբիոտիկների Ա 
ճազարավոր այլ դեղամիջոցների միջոցով: 


Կարելի է վստաճորեն սպասել, որ սիրտը, որե աշխատում է րոպեում 58 
զարկերի արագությամբ, կշարունակի աշխատել երկար տարիներ՝ առածց իեսուլտի 
վտաձգի ենթարկվելու: Եփած ուտելու պայմաններում, ինչպիսին է զարկերակային 
արագության անկումը, տեղի է ունենում միայն այն դեպքում, երբ սիրտը թույլ է, բայց իմ 
դեպքում դա իմ մարսողական օրգանների աշխատածքի կանոնավորության բնական 
արդյունքն է: 


Չափազածց կարնոր է, որ երբ փորձում եմ ստամոքսս ծանրաբեռնել մի քանի 
անգամ գերազածցող բնական սենդամթերքով, դրանք երկար չեն մնում ստամոքսում, այլ 
միանգամից ածցծում են աղիքներ ն մի քանի ժամից ճեռածում են օրգանիզմից՝ առաեց 
ենթարկվելու: ցանկացած տարրալուծում ն առաեց մարսողության չնչին 
խածգարումներ առաջացնելու կամ իեճ որնէ անեճանգստություն պատճառելու: Այս 
պայմաններում իմ զարկերակային արագությունն ավելանում է րոպեում չորս-Բինգ 
զարկից ոչ ավելի, մինչդեռ երբ ես փորձում եմ ինձ «բավարարել» եփած ուտելիքով 
«սովորական մարդու» պես, սիրտս անմիջապես ցատկում է մինչն 85-90: ն օրեր են 
պաճածջվում, որպեսզի ստամոքսս վերակաձգեի իր սովորական թեթնության զգացումը: 


Ես ինքս ինձ ճետ երրորդ երեխայիս եմ դաստիարակում որպես ճումակեր: 
Նա արդեն յոթ տարեկան մի փոքրիկ աղջիկ է, բայց երբեք դեգեներացված ուտելիքի մի 
պատառ չի դրել իր բերանը: Նրա առողջությունն է 
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կատարելության մարմեացում. Ես Ճիմա տեսծում եմ, թե ինչ մեծ տարբերություն կա 
Բում ուտող ն եփած ուտող երեխաների միջն: Ավելի Ճեշտ է Բարյուր Բում ուտող 
երեխա դաստիարակել, քան մեկ եփած երեխա: Մարդը երբեք առիթ չի ունենում 
անճանգստանծալու երեխաների ճիվածդությունների մասիծ, ինչպիսիք են ցրտերն ու 
մրսածությունը, փորլուծություեն ու փորկապությունը, կամ երեխայի՝ շատ կամ շատ 
քիչ ուտելու դժվարությունները: Նա արտույտի պես կենսուրախ է ն երբ ցանկանում 

է, գնում է սեղածի մոտ ն օգեում իրեն ամեն ինչում, ինչ սիրում է ուտել: Նա ամբողջ 
օրը եվագում է, երգում ու պարում է առաեց քմաճաճույքների ու քմաճաճույքների, 
առածց լաց լիճելու, շրջապատին նեղություն պատճառելու: 

Երեկոյան ուղիղ ժամը 8-ին եա պառկում է քնելու ն մի քածի րոպե իեքն իրեն երգելուց 
Բետո փակում է աչքերը ն միեչն առավոտյան ժամը 6-ը քնում է վերմակի պես: Ավելիծ, 
շատ ուշագրավ փաստ է, որ առաջին մի քանի ամիսներից ճետո մենք կարող ենք 
Բիշել միայն երեք-չորս դեպք, երբ նեա արթնացել է գիշերը: Երա քուեն 

այնքան խորն ու առողջ է, որ ոչ մի աղմուկ կամ շարժում չի ստիպում երան արթնանալ: 


Երբ մանկապարտեզի մյուս երեխանծերն իրենց նախաճաշի սեղածի շուրջ 
եստում են Ճաց ու պածիր, ճաց ու կարագ, խմորեղեն ն այլե, նա դուրս է բերում տեից 
վերցրած իր մրգերի տոպրակը ն ճաեգիստ վայելում: 

Երբ մենք այցելում ենք ըեկերեերին, եա կատարյալ անտարբերությամբ ձայում է այդ 
ծանրաբեռեված թեյի սեղաններիծ, որոնց շուրջ մարդիկ եստում են ն «վայելում» 
ամեն տեսակ խմորեղեն ու քաղցրավենիք: Նա երբեք ցածկություն չի Ճայտծում, 
նույնիսկ ճետաքրքրությունից դրդված, ճաշակել դրաեցից որնէ մեկը: ԸՇենեց այս 

կերպ պետք է դաստիարակվեն բոլոր ճումակեր երեխաները: 


Կիես, որին ես երբեք չեմ պարտադրել իմ տեսակետը, աստիճանաբար 
փոխելով իր սեուցման ՃԲամակարգը ճածուն իր երեխայի ն երա առողջության, 
այժմ դարձել է լրիվ Ճումակեր ն միաեգամայե գոճ է իր վիճակից: Սկզբից եա 
ընեդճանրապես Բրաժարվեց միսից, իսկ ճետո առաեց միս եփած ուտեստները 
կրճատեց շաբաթական մեկ կամ երկու անգամ: Երբ երեխան մի փոքր ավելի 
մեծացավ, դրանք փոխարիեվեցին մի քանի խաշած կարտոֆիլով, որոնք երբեմն 
վերցնում էիե: Վերջապես, սրածք եույնպես լիովին Բրաժարվեցիծ, երբ մի օր երեխան 
Բարցրեց. «Ինչի՞ց է այդ տճաճ ճոտը, մայրիկ»: Դրանից ճետո ծա վերցրեց միայն 
մի բարակ կտոր ամբողջական ճաց, որը երբեմե ուտում էր ըեկույզի Ճետ՝ 
երեխայի աչքին չտեսեված:" Այսօր եա տեսեում է ճում ուտելու ճրաշալի ազդեցությունն 
իր օրգանիզմի վրա, ն դա զարմաձալի չէ: 
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Բետնաբար, որ եա ձճեռնպաճ մեա բոլոր եփած մթերքներից: Եվ այս ամենն իրակածացվել 
է առաեց մեծ դժվարության, երբ որոշումը լրջորեն կայացվել է: Երբ տանը եփած 

ուտելիքի ճոտ չկա, ճում ուտելը դառեում է շատ պարզ գործ: Սա այն ճանապարճե է, որին 
պետք է ճետնեն բոլոր այն ծեողները, ովքեր գնաճատում են իրենց առողջությունը ն 
սիրում են իրենց երեխաներին: 


Մարդու բոլոր չար սովորությունները Եփածի արդյուծք են 


Ուտում 


Ըում ուտելը ասպարեզից դուրս կմղի բոլոր մյուս արատձեերը, ինչպիսիք են 
ալկոճոլիզմը, ծխախոտի ծխելը, թմրամոլությունը ն ագաճություեը: Այս 
կախվածություեներն այլնս չեն կարող ուղեկցել ճում ուտելուե: Այս արատները 
սենդային կախվածության արբածյակձեերե են: 


Ըումակերության ճաղթանակով վերջապես կճաստատվի կայուն 
խաղաղություն աշխարճում ն ազգերի միջն: Բոլոր ճանեցագործությունները, 
ատելությունը, թշնամանքը, ամբարտավանծությունը, խաեդը ն, ընդճանրապես, 
մարդու բոլոր չար սովորությունները եփած ուտելու սերունդ են: Եփած ուտելու 
վերացումով մարդկաեց կրքերը կռանդարտվեն, երանց միտքը կազեվացվի, ն կյանքն 
այնքան կճեշտանա, որ մարդիկ այլնս ստիպված չեն լինի միմյանց միսը պատռել կամ 
խիղճը վաճառել մի խառնաշփոթի ճամար: 


Դիետայի ճայեցակարգը պետք է սաճմանափակվի միայե 
Անբնական սնուցման փոխարիեում բնականով 
Սեուցման եղանակը 


Ամբողջական Բում ուտելը մարդկությածը ճիվածդություններից ազատելու 
միակ միջոցն է: Կիսամիջոցները երբեք արդյունք չեն տվել ն չեն տա. Եփած 
ուտելու ներկա պայմաններում ճատուկ սենդակարգերի սենդային արժեքների բոլոր 
ընդունված Ճաշվարկները պետք է Բաշվի չառեվեն: Անկախ երածից, թե ինչ 
Բիվաճդություն է, երբ քննարկվում է սննդակարգի ճարցը, մենք պետք է մտածենք 
միայն ճումի ն եփածի, բնականի ն ածբեակածի, մաքուրի ն այլասերվածի 
մասիծ: Ըատուկ վիտամիեծների, Բանքածյութերի ն սպիտակուցների օգտագործման 
վերաբերյալ առաջարկությունները, որոնք տրվում են ամեն օր ռադիոյով, թերթերում Ա 
տարբեր այլ միջոցներով, ինչպես նան դրաեց կալորիակածության վերաբերյալ 
տեղեկատվությունը ամբողջությամբ. 
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անիրագործելի, անարժեք ն վտաեգավոր, ճատկապես, երբ դրանք ճՃիմեված են թմրածյութերի Ա 
կենդանական ծագման սենդամթերքի օգտագործման վրա: 


Առածձին սենդարար եյութերի Բատկությունները դիտարկելիս մենք չպետք է 
անճանգստանածք, թե կոնկրետ ինչ վիտամիեներ կամ այլ բաղադրիչներ կան որոշակի 
սենդածյութում: Դա բոլոր տարբեր բաղադրիչների անփոփոխ առկայությունն է յուրաքանչյուր 
բերածի սեեդի մեջ, որը պետք է պարտադիր լինի: Ըետնաբար, մենք պետք է Բոգ տանեծք, որ 
բաղադրիչներից որնէ մեկը բացակայի այն սենդից, որը մենք օգտագործում եեք: Սա այն դեպքե 
է, երբ մենք ուտում ենք ցանկացած ճում բուսական մթերք, մինչդեռ եփած սենդի մեջ դրանք 


ճազարավոր բացակայում են: 


Դարեր շարունակ ճազարավոր մասծագետներ դիետոլոգիա են պատրաստել 
նրանց Բատուկ ուսումեասիրությունը: Բայց քանի որ երանք ուշադրություն են դարճրել 
միայն երկրորդական խեդիրնեերին ն Բաշվի չեն առել խոճանոցի կրակի ճասցրած վեասը, երանց 
ճետազոտությունները չեն տվել ցանկալի արդյունքները ն, որ ավելի վատ է, բազմաթիվ 
Բճակասությունների պատճառով աղետաբեր են եղել մարդկության ճամար: . Նույնիսկ 
բուսակերեծերը, որոնք կարող են իրենցից ամենաառաջադեմը ճամարվել, ոչ միայն ճանդուրժել 
են կրակի ճասցրած վեասը, այլն ճամակերպվել են սպիտակ ճացի ն զտված շաքարի 
օգտագործման ճետ, որոնք զուրկ են բոլոր արժեքավոր բաղադրիչներից: Այնուամենայեիվ, 
պետք է խոստովածել, որ մարդկային կախվածությունների ճաղթաճարման գործում 
բուսակերեծերնե աեցել են ամենազառ ճանապարճը: Ամենադժվար քայլը մսից ճրաժարվելն է, որից 
ճետո առաեց մսի սենդակարգի փոխարիձումը ճում մթերքներով ընեդամեեը մի փոքր քայլ է, թեն 
Բենց այս փոքր քայլով նրանք պետք է ճասնեն իրենց վերջնական եպատակին: Ըետնաբար, 
պետք է ակեկալել, որ կարծիքի բոլոր երանգների բուսակերները կըեդունեն ճում ուտելու 
սկզբունքները ն կճավաքվեն մինեույն դրոշի տակ, որպեսզի ճիմք դնեն այդ երջանիկ կյանքի, 
որը միշտ եղել է մարդկության երազածքը: 


Որպես դիետոլոգիայի մասեծագետ՝ Ամերիկայում մեծ ճամբավ է եվաճել Գ. Ըաուզերը: Բայց 
նույնիսկ ԸՇաուզերը, ինչքան առաջադեմ է մյուս դիետոլոգների Ճամեմատ, Բաշվի չի առնում ճաշ 
պատրաստելու վեասը, ուստի փորձում է դեղատոմսերով վերակաձգնել խոճանոցում 
ճասցված վեասը: Մի պաճ ենթադրենք, որ նրա խորճուրդը 
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կարող է ծառայել իեչ-որ օգտակար եպատակի: Բայց որտե՞ղ է բանվորը, 
ֆերմայում աշխատողը կամ Բասարակ մարդը փողոցում գտծելու ճազար 
դոլար վճարը, որը եա պետք է վճարի, որպեսզի տեղեկություն ստանա, թե 
որքան սն մելաս պետք է վերցեի առավոտյած, որքան խմորիչ՝ երեկոյածն:, 
կամ քանի Բազար միավոր կոնկրետ վիտամին եա պետք է կուլ տա ամեն 
օր: 


Սա ճիշտ մոտեցում չէ: Անեճրաժեշտ է ծանոթանալ ամբողջին 
Աշխարճում Ճճնարավորիես մանրակրկիտ կերպով մարդու օրգանիզմի 
անբաժանելի Բումքով, արմատապես փոխել ներկա սենդային սովորությունները 
ն դադարեցնել ճատուկ դիետանծերի ն առածձճին վիտամիծների 
առաջարկությունները: 


Գիտնականները գիտեն, որ ոչ մի մարդ, ով սեվում է բացառապես 
Բացով, ճղկված բրիեձճով կամ մսով, չի կարող երկար ապրելու Ճճույս ունենալ: 
Բայց սովորական մարդը դա չգիտի: Նրա կարծիքով, այդ մթերքները 
Բիանալի սնուցում եե: Ինչպե՞ս կարող եեք երաշխավորել, որ ճանգամանքների 
ուժով կամ աղքատության ճեշման տակ ածճատը Բիմարաբար չի կերակրի 
իրեն ն իր երեխաներին միայն այդ մթերքներով ն արդյունքում իրեն չի 
փչացնի: Նույնիսկ ամենակարկառուն գիտնեակածը, որը ծանոթ է ամբողջ 
թեմայիծ, չի կարողանում դիմադրել իր ագաճության մղմաեը ն այնքան շատ 
է ուտում այդ ածիծյալ եյութերը, որ դանդաղ, բայց ճաստատապես 
ինքնասպանություն է գործում ն շատ շուտ ինքնասպածություն է գործում: 
քաղցկեղ կամ սրտի կաթված: ԸԼետնաբար, բավարար չէ միայն այս 
գաղափարները գրքերում տարածելը. անճրաժեշտ է մոբիլիզացնել 
պետության ճամապատասխանծ մարմիծները՝ մարդկաեց սենդային 
սովորություններում տարրական, պլանավորված փոփոխություններ մտցնելու 
Բամար: Ակտիվ միջոցներ պետք է Ճեռնարկվեն՝ աստիճանաբար 
սաճմանափակելու սենդային բաղադրիչների զանգվածային թափոծները ն 
խրախուսելու Բում ն անարատ սենդամթերքի օգտագործումը: Ամեն տեսակի 


սենդակարգի վերջնական նպատակը Բում ուտելե է, երբ «դիետա» բառը 
կորցնում է իր իմաստը ն տեղ է տալիս ԲՆԱԿԱՆ ՍՆՈ ՑՈ Մ կամ 


ՄԱՐԴԿԱՅԻՆ ԳՈՐԾԱՐԱՆԻ ԱՆԲԱԺԻՆԸՈ ՄՔ արտաճայտություններին: 


Արճեստական վիտամիեների ն Ճանքաեյութերի օգտագործումը պետք է լինի 
Դադարեցվեց 
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Բնական սենդամթերքի սեուցիչ բաղադրիչների ճարաբերական քանակները 
մեծապես տարբերվում են այն իմաստով, որ մեկ բաղադրիչի մեկ միլիգրամի դիմաց 
կարող է լինել երկրորդ բաղադրիչի ճազարերորդը ն երրորդի միլիգրամի մեկ 
միլիոներորդ մասը: Բայց միլիգրամի մեկ միլիոներորդ մասը կշռող բաղադրիչը 
նույեքան կարնոր է մարդկային գործարանի ճամար, որքան մեկ միլիգրամը: Այժմ, եփելու 
ընթացքում, ճենց այն բաղադրիչներն են, որոնք փոքր Ճետքերով գոյություն ունեն, 
միայն առաջին Բերթին ոչնչացվում են: 


Կարելի է զարմանալ, թե ինչու այդքան թերի Բումքի դեպքում մարդկային գործարանը 
միանգամից չի դադարում աշխատել, ինչպես դա կածեր սովորական գործարանը, այլ 
շարունակում է իր գործունեությունը բավականին երկար՝ այդպիսով մարդկաեց տաձելով 
այն սխալ եզրակացության, որ այե, ինչ բավարարում է երանց ախորժակը, 
սծուցում է: . 


Բածն այն է, որ մարդու մարմիեը սովորական չէ 
գործարան: Այն ճսկայական աշխարճ է՝ միլիարդավոր բնակիչներով, անթիվ 
գործարաններով, տարբեր կազմակերպություններով, ճամակարգերով, խածութներով, 
պաճուստներով ն այլե: Նույնիսկ եթե եա ընդճանրապես սեուցում չի ստանում, այն 
դեռնս կարող է իրեն կենդանի պաճել մինչն 70 օր կամ եույնիսկ ավելին՝ 
օգտագործելով իր կուտակած պաշարձեերը: 


Օրգանիզմ մտնելուց Ճետո սծուցիչները արյան միջոցով բաշխվում են 
ողջ մարդու մարմեում, ն բջիջներից յուրաքանչյուրը ստանում է իր կառուցվածքին Ա 
մասեծագիտությածը ճամապատասխամե էյութեր: Բայց գեղձերի ն օրգանների բջիջները 
ոչինչ չեն վերցնում այն մի քանի այլասերված բաղադրիչներից, որոնք առկա են 
եփած սենդի մեջ այնպիսի փոքր տեսակներով, որոնք կարելի է ճաշվել մատների վրա: 
Երանք շարունակում են սպասել, սովի ն սղության մեջ, մինչն որ երաեց տերը ցանկանում 
է երկարացնել իր մատճերը՝ օգնելու իրեն մի կտոր սոխ, կանաչ բանջարեղեն կամ միրգ: 


Մարդը չի զգում առածձին բջիջների սովը, քածի որ, չնայած գեղձի Ա 
օրգանական բջիջների ծայրաճեղ քաղցիծ, երա ստամոքսը լցված է, երա կախվածություծը՝ 
բավարարված, ինքն էլ՝ գոճ: Բայց դեռ ավելի բովանդակալից են անարժեք, տկար Ա 
ածգործունյա բջիջները, որոնք ագաճորեն խժռում են ճամապատասխան Վլիովին 
ճավասարակշռված շինածյութերը»: 
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դրաեց կառուցվածքներին ն «ամրացնել ն ամրացնել» մարմիեը՝ մեծացծելով դրա 
զանգվածը: 


Սա է պատճառը, որ 50-60 կիլոգրամ ավելորդ, անպետք բջիջների դեպքում, 
այսպես կոչված, առողջ, պինդ ն առույգ մարդը չունի մի քանի ճարյուր գրամ ակտիվ, 
մասնագիտացված բջիջներ, որոնց միջոցով երա գեղձերից մեկը կամ մյուսը կարող են 
կածոնավոր գործել: ն արտադրել անթերի արտադրանք: Քածի դեռ գեղձերն ու օրգանները 
չեն զրկվել ակտիվ բջիջների վերջին մնացորդներից, մարդը կարողանում է ինչ-որ կերպ 
ձգճգել իր գոյությունը. բայց երբ դրանք վերջապես սպառվում են, մաճն անխուսափելի է 
դառնում: 

Այնուճետն «ճագեցած», «թունդ» ն «աշխույժ» մարդը մաճածում է իր գեղձերն ու 
օրգանները սովի պատճառով: Օրինակ, սրտի բջիջները կորցեում են անճրաժեշտ 

ուժն ու առաճգակածությունը եորմալ կծկումեեր կատարելու ճամար: Այեուճետն սիրտը 
փորձում է փրկել իրավիճակը՝ ավելացնելով իր բջիջների քանակը, ինչի արդյունքում 

այն մեծանում է կենդանական սպիտակուցներից ն սպիտակ ճացից գոյացած բջիջներով: 
- Բայց սա օգուտ չի տալիս, քանի որ այդ բջիջները չունեն որնէ օգտակար աշխատանք 
կատարելու կարողություն, ն երկար ժամածակ չի անեցեում, որ օրգածն ընդճանրապես 
դադարի աշխատել: 


Մենք ճստակ չգիտենք, թե քանի տարբեր ըետրողներ են գնում 
ցորենի ճատիկի կամ ցածկացած այլ բուսական մարմեի պատրաստում: Վերցնենք 
ճիպոթետիկ, մոտավոր թիվ, ասեեք 10000: Բեության ամենատարրական օրենքներով 
մենք պետք է պատճառաբանեծք, որ մարդկային ֆաբրիկայի ճամար ածճրաժեշտ 
Բումքը բաղկացած է 10000 տարբեր եյութերից, ն այդ ծյութերը մատակարարելիս 
կարնոր է Բատուկ ուշադրություն դարձնել, որ բաղադրիչներից մեկը կամ մյուսը չլինի: 
բացակայում է. 
Սա մարդկային գործարանի բնականոն գործունեությունը ապաճովելու ամենաբնական 
Բամակարգծ է: 


Ըիմա եկեք տեսնենք, թե ինչպես է այս եփած ուտելիքի դիետետիկան թուլացած 
տարիքն է. Տղամարդիկ կրում են այդ էական եյութերի զանգվածային ոչնչացումը Ա 
սնուցում են իրենց մարմիեը իրենց բաղադրիչների միայն մի քանի տեսակներով: 


Տարիներ շարունակ տքնաջան ճետազոտություններից ճետո կենսաբանները 
պարզում են, որ պաերի, կարագի, լյարդի կամ ուղեղի մեջ կա ըեդամեեը 1015 տեսակի 
նյութ: Կարելի էր սպասել, որ երանք խոստովանեծ, որ իրենց երկարատն աշխատածքի 
արդյունքում պարզել են, որ այս կամ այն սենդամթերքը բաղկացած է ընեդամեեը 10-15-ից. 
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նսեմացած, անճավասարակշիռ, թունավոր, այլասերված ն մեռած եյութերի, 
ինչպես եան մեր ճումքը կազմող բաղադրիչների տեսակեերը, 9990 սորտեր 
բացակայում են, ն, ճետնաբար, այդ սենդամթերքն այեքան թերի են, վնասակար 
ն վտածգավոր, որ դրանց օգտագործումը որպես սենդածյութ չպետք է լինի: 
խորճուրդ է տրվում որնէ մեկի կողմից: Բայց փոխարեեը Ճերթով ծշում են բոլոր 
այն եյութերի ածուեները, որոնք իրենց ճաջողվել է գտնծել այդ մթերքներում, 
մանրամասն նկարագրում են սենդի մեջ դրանց գործառույթները ն դրանց 
Բատկությունները թվարկելուց ճետո խորճուրդ են տալիս որպես «օգտակար» 
սենդածյութեր: Նրանք ոչ մի բառ չեն ծշում ճազարավոր սենդածյութերի 
բացակայության մասիճ, ոչ էլ խոսում են սենդի մեջ դրաեց դերի կամ աղետալի 
արդյունքների մասինե, որոնք անփոփոխ ճետնում են դրանց բացակայությածը: 
Այնուամենայեիվ, այս նկատառումները Բարցի միանգամայն էական կողմերն են: 


Պետք է նկատի ունենալ, որ Ճումքի գործառույթներն այնքան բազմազան են 
օրգանիզմի սենդամթերք, որոնք եթե նույնիսկ իեչ-որ ճրաշքով մարդ իմանար 
բոլորին, մի ամբողջ կյանք բավարար չէր լինի դրանց նկարագրության ճամար: 
Որպես սնուցման տարրական օրենքներից մեկը մենք պետք է Ճամարեծեք այն 
փաստը, որ ոչ մի սենդարար բաղադրիչ չի կարող ծառայել իր իրական 
նպատակին, եթե այն ընդունվի առաեձին, ամբողջից զատ: 


Երբ մեկը մատծածշում է նույնիսկ ամենաճայտնեի գիտեակածիե, որ կա 
սպիտակ ճացի մեջ որնէ վիտամիծի Բճետք չկա, որը եա ուտում է, եա առանց 
վարանելու ճակադարձում է, որ ուտում է եան վիտամիններ պարունակող 
մթերքներ. պեդում եծ, որ լինում են դեպքեր, երբ եա օգտագործում է եան շաղախ: 
Այդպիսիծ է կուրությունը, որն առաջածում է սենդային կախվածությունից: 


Ի՞նչ է սպիտակ ճացը, եթե ոչ օսլան, շաքարավազը, ճարպերը, սպիտակուցները 
ն մի քանի տեսակի մեռած աղերը, այլ կերպ ասած՝ մեր ճումքը կազմող 10000 
բաղադրիչներից միայն մի քանի անկենդան մոխիրը: Ի՞նչ է զտված շաքարը, 
եթե ոչ վերը եշված 1 0000-ից մեկը: Ի՞նչ է միսը, եթե ոչ թույն պարունակող 
սպիտակուցներ ն մի քածի այլասերված բաղադրիչների ճետքեր: Այնուամենայնիվ, 
մարդն իր ստամոքսը լցծում է այս մի քածի եյութերով ն իր օրգանները զրկում 
է ճազարավոր իսկապես ածճրաժեշտ սնենդաեյութերից: Ինչ վերաբերում է երա 
օրգաններում առաջացող խանգարումներին, կարող են Ճճնավորվել 
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որոշ գաղափար՝ այցելելով Փիվանդանոցնեեր կամ ուսումնասիրելով բժշկական դասագրքերի 
նկարազարդումները: Ինչպե՞ս կարող էին եման սարսափելի դեֆորմացիաներ, խոցեր Ա 
խոցեր առաջանալ, եթե ոչ գերազանց սենդանյութերի բացակայության պատճառով: 


Թեն գիտնակածները մինչ այժմ ճայտեաբերել են սենդածյութերի ճազարավոր 
բաղադրիչներից միայն 40-50 տեսակ, բժշկական գրակածության մի մեծ ճատված եվիրված է 
այդ եյութերի ազդեցության եկարագրությանը, որոնեք նեան բազմաթիվ այլ բժշկական 
գործունեության Ճիմք են Ճանդիսանում: Բացի այդ, առնտրային Ճեռնարկությունների Բսկայական 
ցանցը տարածվել է ամբողջ աշխարճի երկարությամբ ն լայնությամբ՝ այդ եյութերի արտադրության 
ն բաշխման ճամար: 


Մենք կարող ենք լավ պատկերացծել, թե ինչպիսին կլինի իրավիճակը, եթե այդ 40-50 
բաղադրիչի փոխարեն ճետազոտող գիտեակածներին ճաջողվի մի օր գտնել 400 կամ 500, էլ 
չեմ խոսում 4000 կամ 5000 տեսակի եյութերի մասիծ: Այսօրվա մարդը կարծես կորցրել է իր 
մարմնի Բամար աեճրաժեշտ իրական Ճումքի ամբողջակածություեր. կա՛մ դրանք անմիջապես 
նրա տրամադրության տակ չեն, կա'մ եա աեճեար է Բամարում դրաեք ձեռք բերել: Ուրեմն նա 
պետք է ամեն մի աեկյուն ու անկյուն նայի՝ ճերթով գտնելու դրանք, որպեսզի բավարարի իր 
օրգանիզմի կարիքները: Ըետազոտող գիտնականները գիտական են ճամարում միայն այն 
նյութերը, որոնց բանաճները ճայտեի են իրենց ն տպագրված են գրքերում: Քանի որ երանք 
չգիտեն ցորենի ճատիկի բաղկացուցիչ մասերի ամբողջական բաեաձեւերը, դրա մեջ գիտական 
ոչինչ չեն տեսնում: Այն «ընդճածնուր» եյութ է, որը ճեշտությամբ կարելի է ձեռք բերել, առատորեն 
ամեծճուրեք ն բոլորին Բայտեի: Բայց դա բոլորովին այլ ճարց է, երբ երանց ճաջողվում 
է ճայտեաբերել նոր սենդային բաղադրիչ ն գտնել դրա բանաճձճնը: Այն Բետո դառնում է գիտական: 
դրա բացաճայտումը ողջունվում է որպես մեծ ճաղթաձակ բժշկության ոլորտում, ն ավելին, 
այն թարմ եռածեդ ու ոգնորություն է մտցեում գործարաններում, դեղատներում ն 
կլինիկաներում: Եվ սա այն պատճառով, որ մարդը չի ցանկածում ՃԲրաժարվել իր սպիտակ 
ճացից: 


Ինչ էլ որ լինի, մարդիկ վերջապես պետք է խոստովանեն, որ Բիվանդությունից ազատվելու 
միակ միջոցը նախ խստորեն սաճմանափակելնե է, ապա ամբողջությամբ արգելել մեր 
սենդածյութերի զանգվածային ոչնչացումը: 


Այդ նպատակով պատասխանատու մարմինները պետք է ինտենսիվ ճրապարակալծություն իրականացնեն 
ն պետք է ակտիվ միջոցեեր Ճեռեարկի՝ կաեխելու զանգվածային ոչնչացումը 
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սննդային բաղադրիչներ. Նրանք պետք է ձեռք բերեն կերակրատեսակների ծոր 
տեսակներ ճում մթերքների խառեուրդից ն առաջարկեն դրածք ճածրությածը, որի 
սննդային սովորություններն այեուճետն աստիճանաբար կփոխվեծ: Արդյուեքում, 
Բիվաձդությունները, որոնք այժմ տառապում են մարդկությանը, աստիճանաբար 
կվերացվեծ, ն ճԲսկայական տետեսությունը կազդի մեր կյաեքի արժեքի վրա: 


Մինչն Բումակեր դառեալը մեր ընտածիքը օրակած մեկ կիլոգրամ ճաց 
էր օգտագործում, իսկ ճիմա ցորեեի մեկ կիլոգրամը ութից մինչն 10 օր է դիմածում: 
Սպիտակ ճացի դիետայի վրա ես վաղուց պետք է մեռած լինեի, բայց կյանք տվող 
ցորենի շեորճիվ ես դեռ ապրում եմ ն վստաճ եմ, որ կապրեմ նս առեծվազե 40-50 


տարի: 


ԸՇամեմատություծը ճում ուտելու առողջության ն 
Եփած սեուծդ ուտելը լավագույն միջոցե է եփած ուտելիքի 
պատճառած վեասը ճԲաստատելու ճամար 


Սկզբունքները պետք է եախ ն առաջ ըեդունվեն մանկապարտեզներում, 
մանկատներում, Բիվանդանոցներում ն ռեստորածներում, այեուճետն դրանք 
պետք է Բանրաճռչակվեն լայն ճաերության շրջանում: Նման պարզ ն ածճերքելի 
փաստերով, ինչպես ես ներկայացրել եմ, պետք է ճուսալ, որ պարզատես 
գիտնականները միաեգամից գործի կաեցնեն: Բայց եթե երանք ցանկանում են 
ունենալ ճետագա կոնկրետ ապացույցներ, ես առաջարկում եմ Բետնյալ թեստը. 
Թող մանկատան մածուկեերին բաժածեն երկու ճավասար խմբերի, որոեցից մեկը 
պետք է սեվի եերկայիս բժշկական մեթոդներով, մյուսը դաստիարակվի Բում ուտելու 
սկզբունքներով: Ըետո թող երկու խմբերի առողջությունը ճամեմատվի միմյաեց ճետ: 
Ես ոչ մի կասկած չունեմ, որ Ճենց սկզբից ամբողջ աշխարճին պարզ կլիեի, թե 
այս երկու ճամակարգերից որե է սնուցումն իսկապես գիտական ն մարդասիրական: 
Նույն արդյունքները կարելի է ձեռք բերել ճիվանդածոցային Բիվանդների 
բուժման մեթոդի Բարմարեցմամբ: 


Շատ պարզամիտ մարդիկ կարող են առարկել թեստի դեմ՝ պատճառաբանելով, 
որ երեխաների վրա ծման «փորձեր» իրականացնելը մեղք է կամ վեասակար: 
Այնուամենայնիվ, եթե նման մարդիկ մի փոքր ավելի խորը մտածեծ, կտեսնեն, որ դա 
փորձ չէ երեխայի կյանքն ու առողջությունը պաշտպանելու ճամար՝ երան կերակրելով 
նախատեսված մաքուր սենդածյութերի ամբողջական ճավաքածուով: 
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բնության կողմից մարդու օրգանիզմի ճամար: Իրական փորձերն այն անմարդկային 
թեստերն են, որոնք կատարվում են գիտության քողի տակ լաբորատորիայում ճազիվ 
ճանաչված սինթետիկ եյութերի մի քանի տեսակների ճետ, որոնեց արդյունքում միլիոնավոր 
երեխաներ ճեռանում են կյանքից իրենց մանկության տարիներին՝ թողնելով իրենց 
ծնողներին դառնության մեջ: վիշտը. Փորձերն այն վիրաճատություններն են, որոնք 
խաղում են մարդկաեց առողջության Բետ 1001 այլասերված սենդամթերքով ն թույնով ն 
ստեղծում նոր ճիվաձդություններ: Այս Բիվանդություեները ծիծաղելիորեն կոչվում են 
քաղաքակրթության ճիվանդություններ՝ առանց եման «քաղաքակրթության» ճանդեպ 
ամոթի եվազագույն զգացման ն առածց մտածելու, որ նման Ճճիվածդությունների 
առաջացման պայմածները կարող են կոչվել տգիտություն, վայրենություն կամ 
բարբարոսություն, բայց ոչ երբեք քաղաքակրթություն: 


Գիտական ճաստատությունները սա պատասխանատու պետական մարմիծները պետք է 
Քննեք առաեց ճետագա ճում ուտելու խեդիրը 


Ըետաճգում 


Ես առաջարկել եմ արմատակաձ ն մինեույն ժամանակ շատ պարզ ն բնական 
մեթոդ, որով մարդկությունը կազատվի երկրի վրա գտեվող բոլոր ճիվանդություններից: 
Սա շատ կարնոր խեդիր է, որին պետք է անճապաղ ուշադրություն դարձնեն բոլոր 
գիտնականները, բժիշկները, մտավորականները ն պատասխանատու 
պետական մարմիծները: Նրանք կա'մ պետք է ճ'րապարակայեորեն ապացուցեն, որ ես 
սխալ եմ իմ տեսակետծերում ն տարրական փորձերով ճերքեն դրանք, կա՛մ պետք է 
Բաստատենճ իրեեց ճշմարտությունը ն աեճրաժեշտ քայլեր ձեռնարկեն դրանք կյանքի 
կոչելու ճամար: Մասեավորապես, եթե բժիշկների կողմից դրսնորվի որնէ 
անտարբերություն կամ լռություն, դա լայն ճանրության կողմից կարող է մեկնեաբածվել որպես 
Բիվաեդությունները կածխելու երաեց կողմից չցանկածալու ակեճայտ դեպք, որպեսզի 
նրանց դաշտը կամ գործառնությունը չնվազի: Անձամբ ես չեմ ճավատում, որ դա 
ընեդճանուր առմամբ ճիշտ է, քանի որ քչերն են կարող այդքան անողոք լինել. բայց 
բժիշկները պետք է դրական ապացույցներ տած, որ իրենք ավելի բարձր ն վեճ նպատակ 
ունեն, քան փող աշխատելը, ն որ իրենց նպատակն իրակածում գիտությանը ծառայելն է, 
մարդկությածը ծառայելը: 


Ազեվական, Ճասարակական ոգով ն ալտրուիստ բժիշկները Ճասծում են իրեեց 
ուզած եպատակին՝ ըեդունելով ճում ուտելը, մինչդեռ անմարդկային, եսասեր ն ագաճ 
բժիշկները դրանում տեսծում են իրենց անձնական կորուստը: Խորը արմատներ ունեցող 
սովորույթները փոխելու ենթադրյալ դժվարությունը կարող է միայն աեփույթ արդարացում լիեել 
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ծածկել չար մարդկաեց չարաճճի շաճերը: Ըում ուտելու ճայտեագործությունը լավագույն 
Բնարավորություեն է՝ զանազանելու ազեվականին անարգից, բարին չարից, իմաստունին 
անխոճեմից: 


Չկա ավելի մեծ մարդասիրական արժեք ունեցող գործունեություն, քան 
Բումքի տարածումը: Ըարկավոր է ողջ մարդկությանը արթնացնել դարավոր նիրճից, բացել 
նրա աչքերը, թոթափել երան լեթարգիայից ն ազատել ներկայիս մղձավանջից: Ըարուստները 
պետք է իրենց գումարները եվիրաբերեն այս գործին. մտավորակածներն իրեեց 
ուղեղները. Կարնոր է ճասարակություններ ստեղծել, ակումբեեր ճիմնեել, թերթեր ճրատարակել 
ն գրքեր տպել: 
Ավելին, անճրաժեշտ է կառուցել ընդարձակ առողջարած՝ ճանգստի, զվարճանքի ն սպորտի 
բոլոր ճարմարություններով ն մի քանի ամսվա «ազատազրկմած» միջոցով՝ բուժելու, 
երիտասարդանեալու, կործանարար նախապաշարմուծնքներից ազատվելու ն այդ մարդկաեց 
օգնելու ու լուսավորելու ճամար: ովքեր չունեն անճրաժեշտ տեղեկատվության նե 
կամքի ուժ: Շատ ավելի օգտակար ն ցաեկալի է գումար ն էներգիա ճատկացնել այդ 
նպատակին, քան կառուցել անպետք շենքեր, որոնք մեզ պետք չեն, օրինակ՝ եկեղեցիներ, 
դպրոցներ ն Բիվանդանոցներ: Ըում ուտելը փորձաքար է, որով մենք կարող ենք ստուգել, 
թե որ մտավորականն է իրակածում տիրապետում ազատ ն անկաշկանդ 
դատողություններին, կամ ով է իսկապես շաճագրգռված ճասարակության առողջությամբ 
ն բարեկեցությամբ: Ոսկի տառերով է, որ պատմությունը կգրանցի այդպիսի մարդկաեց 
անունները: 


ճշմարտությունը խոսելը մեղք չէ 


Ոմանք իեձճ մեղադրում են սուր լեզու ունենալու մեջ: Երբ ես եփած ուտողեերին 
մարդասպաններ, ճանցագործներ ն Ճճանցագործներ եմ անվածում, ես մեղադրանք չեմ 
առաջադրում. Ես ուղղակի ճշմարտություեն եմ ասում, որքան էլ դառը լինի այդ ճշմարտություենը: 
Երբ մայրը իր զգույշ ձեռքերով տաք կերակուրով լցնում է իր սիրելի երեխայի բերանը, նա 
խաթարում է իր երեխայի օրգածները ն երան տածում է Ճիվածդության ն մաճված: Երբ 
բժիշկը փոքր երեխաների ճամար պատրաստում է «սեեդարար» ն «ճեշտ 
մարսվող» սծունդ. 
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բանջարեղեծեի ու մրգի ճաշվին արճեստական վիտամինների ճաբեր է եշանակում, 
ավելի մեծ Ճանցագործություն է ածում. 


Ամեն օր ես տեսեում եմ, թե ինչպես են ճակատագրի տարօրինակ ճեգեանքով 
թույլերե ու ճիվանդները ճամարում բուժիչ այն ծյութերը, որոնեք իրենց ճիվանդություեների 
պատճառնե են եղել, ն ագաճորեն խժռում են դրածք, միեչդեռ, ընդճակառակը, 
սարսափով խուսափում են միակից. եյութեր (Բում բանջարեղեն ն մրգեր), որոնք կարող 
են վերակաեգնել երածեց առողջությունը միայն այն պատճառով, որ երանք ճամարում 
են իրենց տառապանքների պատճառ: Միլիոնավոր կյանքեր են զոճաբերվում 
բացառապես այս ճակատագրական սխալ ընկալման պատճառով: Մարդը, ով 
թափածցում է ողբերգության ամբողջ խորություեը, երբեք չի կարող սառը ն անտարբեր մնալ: 


Որնէ իրավական արգելք գոյություն չունի Բաքվի ոչեչացման դեմ 
Ըումք՝ նախատեսված ՒխոոՁո քՅ6էօո/-ի ճամար 


Երբ մի փոքր թերություն ճայտեվում է պատշաճ ճԲավասարակշռությած մեջ 
Վարչաշրջածի արդյունաբերությանը մատակարարվող Բումք, 
պատասխանատու աձձինք մեղադրվում են անփութության մեջ ն բերվում են 
ճԲաշվապաճական ճաշվառման, միծչդեռ երանք, ովքեր ամենասարսափելի կեղծիք են 
գործում մարդկային գործարանի պատշաճ աշխատանքի Բամար անճրաժեշտ 
Բումքի մեջ, ճաճախ ազատվում են անազատության մեջ: Գիտական առաջընթացի 
ներկա դարում, ամենաածգրագետ ն Բիմար մարդը բացարձակ իրավունք 
ունի բնական սենդամթերքի այլասերման ծոր մեթոդներ փետրելու ն ամենածիծաղելի 
ուտելիքը Բորիծնելու ս վաճառքի ճանելու: Բայց ճատկապես տարօրինակ է այն փաստը, 
որ մեծ գիտնականը, մեծ բջջաբաճը, ով իր կյանքը եվիրել է կենդանի բջիջների 
կենսաբանական գործառույթների ուսումեասիրությաեը, կամ դիետոլոգը, որի 
կյանքի գլխավոր ենպատակը իդեալական դիետա մարդու Բամար, գծում է եման 
այլասերված եյութերի մի կույտ ն դրանք մատուցում իր բջիջեերին՝ առավելագույն 
ածտարբերությամբ ն աեփութությամբ՝ առաջեորդվելով միայն երա քիմքի թելադրանքով: 


Առաջին Բայացքից անճավանական է թվում, որ մենք կարողացանք ազատվել 
բոլոր ճիվանդություեները ճում ուտելու միջոցով. Բայց առաջարկի 
մեծությունը Ճճենց երանում է, որ «անճավատալին» Բեշտությամբ դառեում է կայացած 
իրակածություն: Սենդային կախվածությունից Բրաժարվելու դժվարությունը չպետք է 
դիտարկվի որպես իդեալի իրականացման խոչընդոտ. 
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Բում ուտել: ընդճակառակը, այե պետք է ծառայի որպես միջոց՝ չափելու թշնամու 
ուժը մարդկային ցեղի նկատմամբ ն պետք է մղի մեզ բոլոր ջանքերը 

գործադրելու՝ կանխելու նման սարսափելի ճրեշի մուտքը նորածին երեխայի 
օրգանիզմ: Նույնիսկ այն մարդիկ, ովքեր դժվարածում են ինքեուրույե թողեել եփած 
կերակուրները ն շարունակում են իրենց վնասակար սովորությունները, պետք է 
Բաստատեն ճշմարտությունը ն ճանուն աճող սերեդի ն մարդկության ապագայի 
երանք պետք է պայքարեն ալդ ճշմարտության ճաղթանակի ճամար՝ քարոզելով: ն 
պարզաբաձելով ճում ուտելու սկզբունքները ն ճասանելի բոլոր միջոցներով: 


Իճարկե, այդ նեղմիտ ու ճետամեաց մարդկածց Բամար 
ովքեր անդառնալիորեն կողմեակալ են ճօգուտ եփած սենդի ն դեղամիջոցների, 
Բում ուտելու սկզբունքները չափազածց զարգացած են, բայց այսօր մենք ապրում 
ենք Տիեզերական դարում, ն ոչ թե միջնադարում, երբ յուրաքածչյուր առաջադեմ 
գաղափար կամ մեծ գյուտ տարիներ շարունակ ճալածվում էր: անգրագետ ավազակ. 
Այսօր մեր առջն դրված է մարդկային ցեղի գոյատնման կամ ոչնչացման ճարցը: 
Տատածումն ածմարդկայիծ է: 


Ըում ուտելը ապաճովում է ճԲսկայական օգուտներ ճասարակության մեջ 
Տետեսություն ն բարձրացծում է կենսամակարդակը մի քանի 


Ժամանակներ 


Կրակի վրա ոչնչացվում է սենդածյութերի անճավատալի քանակություն ն 
Պիլիեգի, զտման ն վերամշակման բազմաթիվ ճներով: Որպես օրինակ կարելի 
է ասել, որ 100 գրամ ծլած ցորեեն ավելի մեծ սննդային արժեք ունի, քան մեկ 
կիլոգրամ ցորենից ստացված սպիտակ ճացը: 
Նույնը վերաբերում է եգիպտացորեծի, ըեդեղենի, բանջարեղեծի ն մրգերի մյուս 
տեսակներին: Եթե այսօր ճրաժարվենք կենդանական աշխարճի բոլոր մթերքներից, 
ապա աշխարճում արտադրվող բանջարեղենը կկարողանա ինքնուրույն կերակրել 
աշխարճի ծերկայիս բեակչության մի քանի անգամ, պայմանով, որ դրանք ուտվեն 
Բում վիճակում: Ըում ուտելու իրակած իմաստը ավելի Ճասկածալի կդառեա, երբ 
մտածենք աշխատածքի, ժամածակի ն փողի մասիծ, որոնք մարդիկ վատեում են 
այդ սենդածյութերը ոչնչացնելու ճամար, ն Ճետո ճաշվի առնեծեք բոլորը. 
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բժշկական ծախսերը, որոնք կրում են ինչպես առողջապաճության տարբեր 

եախարարությունները, այեպես էլ լայն ճաերությունը՝ այդ նույն սննդանյութերի 

ոչնչացման Բետնանքով մեր օրգաններում առաջացած վնասները վերացնելու 

Բույսով: Ես պատրաստ եմ կոնկրետ ապացույցներով ցույց տալ իմ 

Բայտարարությունների ճշմարտացիություեը բոլորին, ովքեր կցանկանան լրացուցիչ 

մանրամասներ ունենալ այդ թեմայով: Պատմություեը երբեք չի ներելու ճեղինակավոր 

այն պատասխանատուներիե, ովքեր անտարբերություն են ցուցաբերում այս Ճարցում Ա 

փակում են իրենց ականջները այս աղաղակող ճշմարտությունների վրա՝ արդարացնելու իրենց անձնա 


Ըում ուտելու սկզբունքները ընդունելուց նրանց ճրաժարվելու ճամար կարող է 
լինել միայն երկու պատճառ. Կամ երանք պետք է ճայտարարեն, որ գերադասում են 
Բանդուրժել ճԲիվանդությունների առկայությունը, քան մարդկությաեը «զրկել» եփած 
կերակուրների «Ճաճույքներից» ն Բրաժարվել դրա արդյունքում ձեռք բերված 
«գիտական նվաճումների» մի ամբողջ շարքը գործնականում կիրառելու 
Բնարավորությունից: շատ տքնաջան աշխատանքի կամ իմ կողմից առաջարկված 
Բիմեական թեստերի կատարմամբ երանք պետք է ապացուցեծ, որ մարդկանց 
Բիվաձդություններից ազատելուց Ճեռու՝ ճում ուտելն իրակածում ավելի է վեասում երաեց: 
Դա նրանց ճամար ածճնար կլիեի ածել: Այստեղից Բետնում է, որ երանք այլընտրանք 


չունեն, քան ապավինել իրենց առաջին պատճառաբածությաեը, որի ծայրաճեղ 
անմարդկայծությունն ակեճայտ է բոլորի ճամար: 


Ուստի բոլոր անմեղ երեխաների անունից պաճածջում եմ, որ Բումակերության 
Բակառակորդները իրենց առարկությունները եերկայացծեն մամուլին, որպեսզի ստանան 
իրենց պատշաճ պատասխածձը, ն ճասարակական կարծիքը ճնեարավորություն ունենա 
անճրաժեշտ եզրակացություններ անելու ն իր մասին Բայտնելու: վերջնական ն արդար 
դատավճիռ. 


Բոլորը պետք է ճանաչեն իրական ն ամբողջական ճումքը 
Նրա մարմեի եյութերը 


Յուրաքածչյուր անեճատ բարդերից մեկի ճպարտ սեփականատերն է 
գործարաններն աշխարճում ն միայե եա է պատասխանատու տվյալ գործարանի 
անխափան աշխատանքի ճամար: Ուստի անճրաժեշտ է, որ նա պետք է խորապես ծանոթ 
լինի այդ ճրաշալի գործարանի իրակած, անթերի ու անբաժան ճումքին: 
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Այդ ճումքի ամբողջակածություեը չի որոշվում սպիտակուցների, ճարպերի, 
ածխաջրերի, վիտամիեների, ճԲանքածյութերի ն կալորիաների քանակով, որոնք եշված 
են ներկայիս կենսաբանների կողմից սենդի վերաբերյալ իրենց դասագրքերում: 
Ընարավոր չէ եան որոշել այե՝ կողք կողքի դեելով եփած մթերքների բաղադրատոմսերի երկար 
ցուցակները: 


Միլիոնավոր ու միլիոնավոր տարիների ըեթացքում ն ամենաճշգրիտ Բաշվարկներով 
մեր Ճիասքածչ բեություեը ի մի է բերել մարդու օրգանիզմին անճրաժեշտ անբաժանելի ճումքը, 
միացրել դրանք կատարյալ ներդաշնակությամբ ն աեճրաժեշտ քաեակությամբ, կյաեք է 
տվել ն կենտրոնացրել բանջարեղենի մեջ: մարմիեները կենդանի բջիջների տեսքով. 


Սնուցման ողջ գաղտնիքը կայանում է ծերանում, որ այդ բջիջները մեռած կամ կենդածի եծ: 
Ոչ մի դեպքում մաճացած բջիջներից բաղկացած եյութերը չեն կարող ճումք ծառայել 
մարդկային գործարածի ճամար: 


Մարդը չպետք է կորցնի չափի զգացողությունը ն չարախեդի իր գյուտերից դուրս 
բանականության սաճմաններից: ճշմարիտ է, որ առածճին սենդային բաղադրիչների 
ուսումեասիրության ժամանակ կենսաբանները ճսկայական դժվարությունների են 
ենթարկվել ն կատարել են շատ կարնոր բացաճայտումներ, որոնք լիովին արժածի են մեր 
գնաճատանթի: Այդ բոլոր ձեռքբերումները, սակայծ, կարելի է մեծ ճամարել միայն մարդու 
ներկայիս տեխնիկական ն մտավոր զարգացման ճետ կապված: Ըակառակ բծության 
գերագույն իմաստության, եույնիսկ ամենաճայտեի գիտնականներն իրեեց ողջ 
գիտելիքներով ն իրենց անճամար ճայտնագործություններով ավելի մեծ 
խորաթափածցություն չունեն, քան Բինգ տարեկան երեխան: Ըետնաբար, երածք իրավունք 
չունեն խաթարելու բնության կողմից կառուցված ճումքի նեերդաշեակություեն ու 
ամբողջակածությունը Ա ճասարակությանը պարտադրելու իրենց մանկական գիտելիքը 
որպես կատարյալ գիտություե: 


Ածկասկած, սենդամթերքի գաղտեիքների մեջ եերթափածցելու փորձի մեջ 
Գիտնականների վերջնական եպատակե է ճանաչել այն բոլոր սննդային 
բաղադրիչները, որոնք էական ծշանակություն ունեն մարդու օրգանիզմի ճամար, որոշել դրանց 
Բարաբերական քանակությունը ն ինտեգրել դրանք միասիե: Այսինքե՝ ցանկածում են 
արճեստականորեն ցորենի կամ ոսպի ճատիկ պատրաստել ու կյանք տալ: Բայց այե, ինչ 
մարդը չի կարողացել ձեռք բերել ճազարավոր տարիների անըեդմեջ աշխատածքից ճետո, 
բնությունն այսօր մեզ անեճատույց է ներկայացեծում: Էլ ի՞նչ ենք ուզում: Արդյո՞ք մենք որնէ 
կասկած ունենք, որը ճամաճունչ է երա իմաստությանը 


61 


Խ/Յօհ/ոՔ 118ոՏ|8164 Ե/ Զօօց)6 


տիեզերք, թե՞ մսից կախվածությունը դրդում է մարդուն կատարել 
ամենաանճավանակաձծ ճիմարությունները: 


Առավել անիմաստ ն վտածգավոր է ենթադրել, որ մեզ ավելին է պետք 
սպիտակուցներ կամ այլ սենդային բաղադրիչներ, քան կան բանջարեղենային 
մարմիններում: Եթե վերջիններս պարունակում են միայն փոքր քանակությամբ 
սպիտակուցներ, Ճետնում է, որ մեր օրգանիզմին ավելին պետք չէ, քանի որ Բենց 
այդ քանակությամբ է կառուցվել ն զարգացել մեր օրգանիզմը միլիոնավոր դարերի ընթացքում: 


Որոշ մարդիկ շատ են սիրում անըեդճատ խոսել մարմեի մասիծ. 
Շինածեյութեր. Եթե «լիովին ճավասարակշռված» կենդանական սպիտակուցները Ա 
«սննդարար կերակուրները» կարողաձային յուրաքածչյուր սերեդի ՃԲասակը մեկ միլիմետրով 
ավելացնել, ապա այսօր մարդու ճասակը արդեն մի քանի մետրով կմեծանար: 


Զանգվածային արտադրության արճեստական վիտամիճնծերը երբեք չեն կարող 
ծառայել որպես սենդային բաղադրամաս այն շատ ակեճայտ պատճառով, որ ճաճախ 
մարդու օրգանիզմ մուտք գործելուց ճետո Ճինգ րոպեի ընթացքում դրանք ընդճանրապես 
դադարեցնում են մեր օրգանիզմի գործառույթները. այսիեքն՝ մեզ մաճվան են տանում: 


Ցավալի կարճատեսություն է ցանկացած սենդամթերք դիտարկել որպես Ճատուկ 
վիտամինի կամ որնէ այլ սննդային բաղադրիչի աղբյուր: 
Բոլոր օրգանական միացությունները ձնավորվում են գրեթե եույն բաղադրիչներից, բայց 
դրանք տարբերվում են իրենց ֆիզիկական ն քիմիական ճատկություններով, քանի 
որ տարբերվում են իրենց բաղադրության ն մոլեկուլային կառուցվածքում: 
Այսպիսով, բոլորը գիտեն, որ սպիրտները ն շաքարները կազմված են մինձույն քիմիական 
տարրերից (ածխածին, ջրածին ն թթվածին), բայց դրանք մեծապես տարբերվում են 
գույնով, ճամով ն արտաքին տեսքով: Թռչունները պաճվում են վաեդակձերում՝ մեկ տեսակի 
սերմերով կամ ճացաճատիկով, իսկ ընտանի կենդանիներին Բաճախ կերակրում են միայն 
մեկ տեսակի խոտով: Այնեուամենայեիվ, այս արարածները սպիտակուցների, ճարպերի, 
վիտամինների ն ճանքածյութերի իրենց ամբողջ պաշարը ստանում են իրենց տրված մեկ տեսակի սեեդս 


Կեղծ վիտամիեներով, կործանարար ճակաբիոտիկձեերով ն տարբեր թույներով 
Բիվաեդությունների բուժումը աեճույս փորձեր են, որոնք ճիմեված են ոչ թե էթոլոգիական Ա 
Բիմնական պատճառաբանությունների, այլ սիմպտոմատիկ, ակեճայտ ն ճակասական 
տվյալների վրա: 
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Ոչ մի արճեստական վիտամին չի կարող վերակաեգնել կրակի վրա այրված բնական 
վիտամինների ճԲրաշալի ճավասարակշռություեը. ոչ մի թույն չի կարող կարգավորել 
դեգեներացված օրգանների ն գեղձերի բնականոն կենսաբանական գործառույթները. ոչ մի 
Բակաբիոտիկ չի կարող փոխարինել խոճանոցում ոչեչացված բնական ճակաբիոտիկներինծ: 


Կենդանիները բուժում են վերքերը՝ լիզելով դրանք: Նրաեց սեկրեցներե ու թուքը 
օժտված են մանրէասպան ճատկությամբ: Եփած մարդու սեկրեցծերը, սակայծ, զուրկ են 
նման ճատկություններից: ԸՇում ուտողը պաշտպանում է լուրջ մրսածության վտաենգը 
շնչառական ուղիների ճյուսվածքների կողմից արտազատվող սեկրեցծերի միջոցով, 
մինչդեռ եփած ուտողը խորխի ն թուքի Ճոսքեր է արտադրում, բայց դեռնս չի կարողանում 
դիմակայել ծույն վտաեգիծ: 


Եփած ուտելու դարաշրջածը այն դարաշրջածծ է, երբ կախվածությունները, 
Սնեաճավատությունները ն մաերէները Գերագույն թագավորում են 


Ժամանակակից բժշկությունը շրջապատված է ունայն սնաճավատությունների 
խճճված ցածցով: Ամբողջ բժշկական գործունեությունը Բիմեված է սիմպտոմատիկ, 
ակեճայտ, խաբուսիկ ն ճակասական տվյալների վրա, միեչդեռ ամենաէական ն Բիմեարար 
սկզբունքը թաղվել է մոռացության մեջ: Սա այն փաստե է, որՅՈ ՐԱՔԱՆՉՅՈ Ր ԳՈՐԾԱՐԱՆԻ 
ԱՐԴՅՈ ՆԱՎԵՏ ԳՈՐԾՈ ՄԸ ԵՆԹԱԿԱՑՎԱԾ Է ԻՆՔԵՆԻ ԿՈՂՄԻ ՆՇԱՆԱԿՎԱԾ ԻՆՏԵԳՐԱԼԸԱՈ ՄՔԻ 


ՄԻԱՍՆԱԿԱՆ ՄԱՏԱԿԱՐԱՐՄԱՆ: Տվյալ դեպքում Մարդկային ԳՈՐԾԱՐԱՆԻ 
ԻՆՏԵԳՐԱԼԸՈ ՄՔԸ ԿԵՆԴԱՆԻ ԲԱՋԱԶԳԱՅԻՆ ԲՋՋԻԿՆԵՐՆ ԵՆ ԵՎ ԱՅԼ ՈՉԻՆՉ: 


Մի քանի տեխնիկական ճաջողություններով արբած՝ այսօրվա մարդե իրեն 
պատկերացնում է քաղաքակրթության գագաթնակետում, մինչդեռ իրակածում ճգճգում է 
ամենապրիմիտիվ, անբնական ն սարսափելի մղձավածջային կյածքը: 

Ընդճանրապես, քաղաքականությած, տետեսության, բարոյակածության ն առողջության 
ոլորտներում մարդու միտքե ու զգացմուեքները կառավարվում եծ, իսկ երա 

գործողություններն ուղղորդվում են զզվելի Ճակումներով ն սին սենոտիապաշտությամբ: 
Մոռանալով կյանքի ամենակարնոր ն ճիմեական խեդիրեերը՝ տղամարդիկ ուռճացնում են 
երկրորդական եշանակություն ունեցող բավական չնչին ճարցերը ն դրանք վերածում կենսական 
ճարցերի, իսկ ճետո վատեում են ճսկայական ժամանակ ն ռեսուրսեեր, ստեղծում. 
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թշնամություններ, արյան օվկիանոսներ թափեցին ն տարածեցին ճամըեդճանուր ավերածություններ ու 
ավերածություններ: 


Անցյալի պատմաբանները ամենասարսափելի գույներով են ներկել օտար 
նվաճողների կողմից գանձվող պարտադրածքները ն տուրքերը: Մինչդեռ այսօր, երբ 
նրանք ստանճնում են պետության ղեկը, քաղաքակիրթ ն լուսավոր ճամարվող 
տղամարդիկ օգտագործում են տարբեր օրինական պատրվակներ՝ բռնագրավելու 
սեփական ժողովրդի ըեդճանուր վաստակի ավելի քան 90 տոկոսը՝ իրենց անձնական 
ճակումներնե ու ճավակեությունները բավարարելու ճամար: Նրանք խրախուսում են 
ծխախոտի, ալկոճոլային ն ոչ ալկոճոլային խմիչքների, թեյի, կակաոյի ն սուրճի 
արտադրությունը, որոնք բոլորը խաթարում են մարդկածց առողջությունը, իսկ ճետո 
ճպարտանում են այդ աղբյուրներից ստացվող պետական եկամուտների ավելացմամբ: 
Ինչպես նան մի ընտանիքի ճիմար ճայրը կարող է ուրախաձալ իր չեչին կոպեկի վրա, 
որը ձեռք է բերել իր երեխաների կողմից մսխված մի ֆուետի ճաշվին ն, որ ավելի վատ է, 
նրանց առողջությունը խաթարելու ծանր գեով: 


Առածձին վիտամիեների ն Ճանքածյութերի ներկայիս առաջարկծերե ու 
առաջարկությունները ոչ մի օգտակար արդյունքի չեն Ճասնում, ինչն ակեճայտ է այն 
փաստից, որ ամենազոր կախվածության դրդմամբ մարդկության սենդային 
սովորությունները աստիճանաբար զարգածում են սարսափելի օրինաչափության 
վրա, որը խրախուսում է. վիտամիեների ն Ճանքաեյութերի պակաս ունեցող վտանգավոր 
սենդամթերքի արտադրություն. Առաեց նվազագույն ճանգստի ն Ճանգստի, անըեդճատ 
առաջանում են ծխախոտի, ալկոճոլային ն ոչ ալկոճոլային խմիչքների, թխվածքաբլիթների, 
քաղցրավենիքի, պաղպաղակի, երշիկեղենի, պաճածոների, սպիտակ ճացի, 
մարգարիծի ն այլ վտանգավոր եյութերի արտադրության գործարաններ: 


Այս ամեեը գալիս է ապացուցելու իրենց առօրյա կյանքում 
մարդիկ առաջնորդվում են ոչ թե ողջախոճությամբ, այլ եփած մարդկությածը 
ճատուկ կործանարար ճակումներով ն սին սնոտիապաշտությամբ: 
Այս աշխարճում կան բազմաթիվ խմբավորումներ, որոնք իրենց մտաճոգում են խիստ 
սաճմանափակ ճետաքրքրություն ներկայացեող չեչին ն երկրորդական ճարցերով: 
Այսուճետ քաղաքակիրթ մարդու առաջեաճերթ պարտականությունը պետք է լինի 
Բրատապ ու վճռական արշավ մղել ամեն տեսակի ճակումների ու սնաճավատության 
դեմ: Սա միակ ճՃիմեականծ միջոցե է, որով մարդը կամենա 


64 


Խ/Յօհ/ոՔ 118ոՏ|8164 Ե/ Զօօց)6 


Բաջողվում է ճԲասնել այն առատ, խաղաղ, ճարմարավետ, առողջ, երկար ն երջանիկ 
կյանքին, որին եա միշտ ճգտել է: 


Կոնկրետ ապացույցն իմ աչքի առաջ է. Ըում ուտելու միջոցով ոչ 
միայն ես եմ փրկել իմ կյանքը, բայց նան ազատվել եմ իեճ այն բոլոր ճիվաեդություններից, 
որոնք ինձ անընդճատ տանջում էին, ն ես ամբողջովին վանեցի իեձեից վաղ մաճվան 
այդ սարսափելի ուրվակածը: 61 տարեկանում, երբ կերակուրեերը դադարում են աշխատել 
ն աեցնում թոշակի, ես վերակաձեգնեցի 25-ամյա երիտասարդի առողջություեը, ուժը, 
կորովե ու էներգիան: 
Ամիսներ շարունակ ես աշխատում եմ օրական 16 ժամ՝ առաեց ճոգնածության 
նվազագույն զգացում ապրելու: Ես միանգամայն վստաճ եմ, որ եորից կապրեմ եփած 
ուտողի կյանքի ամբողջ տեւողությունը: 


Ըաճախ է ասել, որ մարդը պետք է ուտի ապրելու Բամար, ոչ թե ապրի ուտելու ճամար: 
Ըիմա եկել է ժամանակը ապացուցելու, թե ովքեր են երանք, ովքեր ուտելը ճամարում են 
նպատակին ճասծձելու միջոց ն ոչ թե ինքնանպատակ: Թող եման մարդիկ իմ օրինակին 
ճետնեն, ասպարեզ դուրս գան, միացնեն ընեդճածուր գործին, պայքարեն մարդկային 
ամեն մի կախվածության դեմ ն ճանապարճ բացեն դեպի ծոր ու երջանիկ կյանք 
ողջ մարդկության ճամար: 


Այս գրքում քննարկվող թեմաները մասնագիտացված ճարցեր չեն, որոնք պետք է 
քենարկվեն փակ դռների Բետնում: Դրանք ճարցեր են, որոնք վերաբերում են ողջ 
մարդկությանծը ն պետք է ճրապարակալյծորեն դիտարկվեն, որպեսզի յուրաքանչյուրը 
կարողանա ճանաչել իր մարմեի իրական ճումքը: 


Բոլոր այն մարդկանց պարտքն է, ովքեր ճետաքրքրված են իրենց ն իրենց 
երեխաների առողջությամբ, բարձրաձայնել ն պաճանջել, որ երանք, ովքեր դեմ են ճում 
ուտելու սկզբունքներին, պետք է իրենց քննադատությունը ներկայացնեն մամուլին, 
որպեսզի ես կարողանամ ճեարավորություն տալ երանց ճամապատասխան 
պատասխանճձծեր տալ ն այդպիսով փարատել լայն ճասարակության 
թերաճավատություծնը Բում ուտելու վարդապետության նկատմամբ: 


ԸՇավելված 


Ըում ուտելու մասին իմ գրքերի ընթերցողեերը ճաճախ դիմում են ինձ ինչպես 
անճամբ, այեպես էլ գրավոր ն Ճարցծում են ճատուկ ճում սենդակարգի 
մանրամասները: Ըիմա ճում ուտողը առավոտյան ճատուկ ծրագիր չունի, 
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կեսօր կամ երեկոյան սնունդ. Նա ուտում է, երբ ցանկածում է, ինչ ուզում է ն այնքան, 

որքան պաճածջում է ախորժակը: Բայց քանի որ եփած ուտողեերը, սովոր լինելով 
կերակրման ճատուկ ժամերին ու օրենքներին, ցանկանում են, որ ճում ուտելու ճամակարգը 
նույնպես կարգավորվի որոշակի կանոծներով, թող այդպես լինի: Դրանում առածձնեապես 
վեաս չկա: 


Անշուշտ, մեկ մարդու կարողությունից վեր է մշակել մանրամասն բաղադրատոմսեր 
ն ծրագրել տարբեր ճաշացածկեր՝ մեծ քանակությամբ նոր ուտեստներ ներառելու ճամար: 
Եփած ուտեստների ն այլասերված մթերքների անճամար բազմազանությունը, որը մենք 
տեսծում ենք այսօր, զարգացել են աստիճանաբար, Բազարավոր տարիների 
ընթացքում ն ճազարավոր մարդկածց ջանքերով: 
Երբ մարդիկ վերջապես ճամոզվեծ, որ կերակրման ամենախելամիտ եղաեակը ճում 
ուտելն է, շատ կծուծ ախորժակային կերակուրներ իրենց տեսքը կունենան, ասես, մեկ 
գիշերվա ընթացքում: 


Պայմանով, որ նա Բատկացծի մի քանի շաբաթ այն ժամածակից, որը սովորաբար 
ծախսում է խոճարարության վրա, յուրաքանչյուր տնային տետեսուճի կկարողաձա, ըստ իր 
ճաշակի, Բրաշալի եծոր ուտեստների մեծ տեսակածի մշակել մեզ ճասաձելի բազմաթիվ ճում 
մթերքների խառնուրդով. ն դրանով նա միաժամանակ կճարստացծի ընդճածուր 
ճաշացանկը: Եկեք որպես օրինակ վերցնենք մեր սեփական ըետանիքը: 


Մի շարք փորձարկումներից Բետո ես Ճաեգեցի այն եզրակացության, որ այնպիսի 
մթերքներ, ինչպիսիք են ճացաճատիկները, ընդեղենը, կարտոֆիլը, բադրիջաեը ն ծուծը, 
որոնց Բում օգտագործումը սենդամոլեերի կողմից անճնարին է ճամարվում, կարող են 


խառեվել տարբեր քանակությամբ՝ ձնավորելով այնպիսի ճամեղ աղցաենեեր, որոնք 
կցանկանած: եույնիսկ ամենաճամոզված մսամոլը: 


Առատ ջրի մեջ թրջում ենք ցորենը, ոսպը, սիսեռը, լոբին ն այլե: 
Երբ նրանք սկսում են բողբոջել մեկ-երկու օրվա ընթացքում, մենք դրանք ողողում ենք 
թարմ ջրով: Այնեուճետն այս ջուրը քամում ենք, կաթսան կափարիչով փակում ն դեում զով 
տեղում: Այս վիճակում դրանք կարելի է ուտել երեք-չորս օր: Դրանք կարող են ընդունվել 
նան չամիչի, ըեկույզի, խուրմայի ն շատ այլ ուտելիքի ճետ կամ խառնել տարբեր 
աղցածների ճետ: 


Երբ ուզում ենք աղցան պատրաստել, ցորենը, ոսպը ն այլն անցկացծում ենք 
ֆարշի մեքենայի միջով, իսկ կարտոֆիլնե ու գազարը մանր կտրատում ենք: 
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ց/8է6-: այնուճետն վարուեգը, լոլիկը ն սոխը դանակով կտրատում ենք բարակ 
շերտերով, կանաչ պղպեղե ու մի քանի տեսակի կանաչ բաենջարեղեեը մանր 


կտրատում: 


Այժմ բոլորը խառնում ենք ն ավելացեում Բում ձիթապտղի յուղ, թարմ կիտրոնի 
Բյութ ն մի քիչ թարմ աղբյուրի ջուր: Կարելի է ավելացնել եան ըեկույզ, չամիչ, խուրմա 
ն այլե: Բաղադրիչների ճարաբերակած քանակը կախված է անեճատական 
ճաշակից: Ամռածը ճաճելի է նման աղցանները սառույցով ուտել: 


Ըիմք ըեդունելով այս աղցանի պատրաստման եղաձակը՝ կարելի է պատրաստել 
աղցածների մեծ տեսականի տարբեր ճամով ն արտաքին տեսքով՝' օգտագործելով 
բոլոր տեսակի կածաչիներ ն զանազան այլ բանջարեղեծներ, իեծչպիսիք են 
սպածախը, ճազարը, բադրիջածը, բազուկը ն ընդճանրապես: Ինչ էլ որ 
տրամադրեն մեր բանջարանոցները, սակայն աղցանի Բիմեական բաղադրիչներն 
են ճացաճատիկեերը, ըեդեղենը ն կարտոֆիլը: 


Այս աղցաեծը պետք է դառնա ողջ մարդկության Ճիմնակած սեուեդը: Այս 
սեուցումը, որեն ամենաամբողջականծ սեուեդե է թե' ճարուստեերի, թե՛ աղքատների 
Բամար, ունի առողջարար, ամրացնող, ճագեցնեող, սենդարար ն էժան լինելու 
առավելությունները: Այե կերակրատեսակ է, որը պարունակում է երկար ն 
առողջ կյանքի ճամար ածէճրաժեշտ բոլոր գործոնները: Դա դեղատոմս է բոլոր 
Բիվաձդությունների դեմ: Այս կերակուրի մեկ ափսեը մի փոքր ճավելյալ մրգի ճետ 
միասին բավական է բավարարելու տղամարդու ամենօրյա պաճանջները ն մինեույն 
ժամանակ երան լավագույն պաշտպանություն ապաճովելու ճամար ամեն տեսակի 
Բիվաձնդությունից: 


Ըաշվի առնելով որոշ սորտերի ճարաբերական թածեկությունը 
ձմռանը սակավ մրգերից ոմածք կարծում եծ, որ Բում ուտելն այդ ժամանակ 
բավակածին թածկ կլինի: Նրանք պատկերացնում եծ, որ ճում ուտողը պետք է ամբողջ 
տարին թարմ մրգերից բացի ոչ այլ ինչով սեվի: Սա, իճարկե, ճիշտ չէ: Կան մարդիկ, 
ովքեր ավարտում են ՃԲսկայական կերակուրը մեծ քանակությամբ մրգերով: Եթե 
այդպիսի մարդիկ ուտեն այդ միրգը ճացի միայն մի մասի Բետ, որը սովորաբար 
օգտագործում են (բայց, իճարկե, ցորենի Բում վիճակում), ապա երածք լիովին 
կշտացած կլինեն: Այդպիսով երանք կփրկվեն թե' եփած կերակուրներ, թե', թե՛ 
խմորեղեե ն թե' այլ տեսակի այլասերված ուտելիքներ պատրաստելու ծախսերից Ա 
դժվարություններից: 
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Կան որոշակի սենդամթերք, ինչպիսիք են ցորենը, ընկույզը, 
արմատային բանջարեղեծը, որոնք ճանդիպում են տարվա բոլոր եղանակներին՝ 
գների միայն անեշան տատանումներով: Ավելիծ, կարելի է օգտվել թարմ մրգերից, 
երբ դրանք սեզոնին են. Այսպիսով, երբ թթենին առատ է, մենք կարող եեք սեվել 
Բիմնականում թթով, ինչպես եան խաղողով ն այլ մրգերով: 


Ջմռանը բնական չորացրած բազմաթիվ մրգեր կարելի է թրջել սառը 
ջրում, դարձնել ճում կոմպոտ ն մեծ Բաճույքով վայելել: Այս կոմպոտին կարող 
ենք ավելացնել ըեկույզ, պիստակ, ծլած ցորեն, Բիլ կամ վածիլի փոշի ն այլե: Ըում 
կոմպոտը ձմռանծը ամենատետեսող ն մինեույն ժամանակ ամենաճաճելի 
սնունդն է: 


Ընկույզը, նուշը, պիստակը ն պեդուկը բնական վիճակում ուտելուց բացի՝ այլ 
չորացրած մրգերի ճետ խառնած, կարող ենք նան մածրացնել ն օգտագործել 
տարբեր ձներով, կամ խառնել Բում բանջարեղենի կամ տարբեր 
կոմպոտների ճետ: Ըումակերեերի ամենաճիասքածչ ճրուշակեղենը 
«ԸՇալված» է կամ ըեկույզի, եուշի կամ պիստակի քաղցրավենծիքը: Սրանք 
ճզմում են, Ճամեմում ճիլով, վանիլով կամ զաֆրանով ըստ ճաշակի ն 
կտրատում փոքր քառակուսիների: Այս Ճալվան ուտում են մեծագույն Բամով 
տարբեր կանաչ բանջարեղենի ճետ: Այն կարելի է դեել ճազարի տերնի մեջ Ա 
ուտել որպես սենդվիչ: Թարմ կիտրոձի ճյութի ճետ խառնած ջուրը լավագույն 
ըմպելիքն է, որը կարելի է տալ երեխաներին: 


Ամփոփելով՝ կրկին անճրաժեշտ է ընթերցողին ճիշեցնել մի շատ 
կարնոր Բանգամածք, որը պետք է միշտ նկատի ունենալ. Ըում ուտելու 
սկզբեական շրջածում թմրամոլեերը կարող են զգալ տարբեր տեսակի 
անճարմարություեներ, որոնք կարող են տպավորություն թողձել, որ ճում 
սենդամթերքը վեասակար է երանց ճամար ն թուլացնում կամ Բիվանդացծում է 
դրանք: Պետք է ճիշել, որ դիետոլոգիայում գոյություն ունեցող բոլոր սխալ ն 
աղետալի պատկերացումներն իրեեց ծագումն ունեն եման ակեճայտ Ան 
Բակասական տպավորություններից: Արտաքին ախտաեծշանները, Բետնաբար, 
երբեք չպետք է ծառայեն որպես գործը կիսատ թողնելու արդարացում: Պետք 
է սպասել վերջեական արդյունքներին, որոնք կարող են տնել մի քանի շաբաթ 
կամ ամիս: Բայց եթե եփած կերակուրները երբեմն խառեվում են ճումքի ճետ, 
ապա այդ արդյունքները կարող են շատ Բետաճգվել ն արդյունավետ չլինել կամ ըեդճանրա 
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Նրանց անճարմարություենները ոչ այլ ինչ են, քան բուժիչ ռեակցիաներ, ն երանց 
ցուցաբերած դիմադրությամբ երանք կկարողանան ազատվել բոլոր ճայտեի ն անճայտ 
Բիվանդություններից: 


Այդ տճաճություններից ամենատեւակածը, իճարկե, փափագծե է 
եփած սնունդ. Միշտ պետք է եկատի ունենալ, սակայե, որ եման պայմաններում 
զգացվող «սովի» ազդակները խթանում են ոչ թե նորմալ կամ առողջ բջիջները, այլ 
այլասերված, անպետք ն աձգործուն բջիջները ն մարմեում կուտակված թույները. այլ 
կերպ ասած՝ Ճեեց այն ճիվանդությամբ, որը վատեում է օրգանիզմը: Ըետնաբար, 
Բենց այդ «սովի» զգացմածը դիմածալով ն դիմակայելով է, որ մենք կկարողանանք 
վերացնել այդ թույները, ձերբազատվել անարժեք բջիջների առկայությունից, ստեղծել 
ակտիվ բջիջների անեճրաժեշտ լրացում ն մեկըեդմիշտ ապաճովելու օրճեությունները: 
լավ Առողջություն. Այդ «սովի» ամեն ժամ դիմածալը Բաղթածձակ է Բիվածդության դեմ 
մեր պայքարում: 


Թեճրան, 1963 թ 


արեք 


ՄԱՍ ԵՐԿՐՈՐԴ 


Մարդու օրգանիզմի կառուցումը 


Թեմաները, որոնք ես քննարկում եմ այս գրքում, մասնագիտացված 
խեդիրներ չեն: Դրանք ճարցեր են, որոնք Ճուզում են մարդկությանը որպես ամբողջություծ: 
Դրանք ազդում են բոլոր երանց վրա, ովքեր մարմին ունեն ն ապրում են. դրանք 
վերաբերում են բոլոր երածց, ովքեր բերած ունեն ն ուտում եե: Այդ իսկ պատճառով 
ես միշտ փորձում եմ ճեարավորիծս պարզ լեզվով գրել՝ եզրակացություններս Ճիմնելով 
ընդճանուր տվյալների ն փաստարկծերի վրա՝ չխցանելով իմ գրածը այնպիսի գիտական 
մանրամասներով ն աեմարսելի տերմիենաբանությամբ, որոնք դուրս են իմ ընթերցողների 
մեծամասծության ըմբռնումից: Իմ փաստարկծձերում ես չեմ ճիմեվում 
լաբորատորիայում անկատար միջոցներով ձեռք բերված բազմաթիվ ակեճայտ Ա 
ճակասական տվյալների վրա կամ, որ ավելի վատ է, եման տվյալների վրա Ճճիմեված 
որնէ սխալ ենթադրությունների վրա: Ապացույցները, որոնք ես ներկայացնում եմ, 
բնության անէճերքելի օրենքներն են ն այնպիսի ըեդճանուր եզրակացություծներ, որոնք ստացվում եչ 
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փորձը, ն որը յուրաքանչյուր «անճատ աշխարճի յուրաքանչյուր անկյունում կարող է 
Բեշտությամբ ստուգել ն ստուգել իր ճամար»: 


Իրականում ճում ուտելու ճասկացությունն այեքան պարզ է, որ այն կարելի է ամփոփել 
երկու պարզ եձախադասությամբ. մարդու մարմնի ստեղծողը ստեղծել է եան դրա 
ճԲամապատասխաձ Բճումքը. պայմանով, որ մենք այդ Ճումքն ամբողջությամբ Բասցեենք 
օրգանիզմ՝ առանց դրանք խաթարելու, մարդու օրգանիզմը կավարտի իր կյանքի ողջ 
տեւողությունը՝ առաեց որեւէ ճիվաեդության ենթարկվելու: 


Ցանկացած մարդ, ով բավականաչափ խորաթափածց է, որպեսզի ճասկանա 
այդ երկու նախադասությունների իրական իմաստը ն դրա ճամար անճրաժեշտ մտորում 
ու մտորում տա, կարող է ճեշտությամբ Բասկածալ, թե ինչ ողբալի վիճակում է 
այսօրվա մարդու սենդային ճամակարգը: Նա կարող է նեան Բեշտությամբ տեսծել, որ 
մարդկային ճիվաձդությունեների դեմ պայքարի ոլորտում ածցյալ դարերի ընթացքում 
մարդիկ դիմել են այնպիսի միջոցների, որոնք ն' սխալ են, ն' վտաեգավոր, ն ավելին, այդ 
բոլոր միջոցներն իսկապես շատ քիչ կապ ունեն ճիվածդությունների ճիմեարար 
պատճառների Բետ: . 


Տարիներ ուշադիր ուսումեասիրելուց ն անձնական տարրական փորձից ճետո այսօր Ի 
Անկասկած, որ բնական սնուցման Բամակարգը մարդկությածը ոչ միայն ազատում է 
բոլոր տեսակի Բիվաենդություններից, այլն այն ապաճովում է յուրաքանչյուր մարդու Քիածալի 
երկար կյածք՝ լի խաղաղությամբ, երջաեկությամբ ն ճարմարավետությամբ: 


Այսօրվա մարդու կյանքը սարսափելի մղձավածջ է՝ ճետապեդված աեթիվ 
մեղքերով, Ճճակումնեերով ն արատձերով: Իրոք, աեճրաժեշտ կլինի լրացնել ճազարավոր 
Բատորներ, որպեսզի ամբողջությամբ եկարագրվեն մարդու բոլոր արատները, 
մանրամասեորեն թվարկվեն կերակրելու երա սխալ սովորությունները, մանրակրկիտ 
մատեածշվեն երա բարքերի արատավոր ապականությունը ն վերջապես ծշել մեկը. այդ 
չարիքների դեմ պայքարի տարբեր սխալ միջոցներից մեկը: Բայց մեր առջն ծառացած 
գլխավոր խեդիրե ալծ է, որ յուրաքանչյուր տղամարդ ճստակ իմաձա, թե ինչպես են 
ծնվում Բիվանդություեները ն որն է այդ ճիվածդությունները մեկըեդմիշտ վերացծելու 
արմատական մեթոդը: 


Առաջին Բճերթին անճրաժեշտ է իմանալ, թե ինչպիսին է մեր օրգանիզմը 
կառուցված ն ինչ է սնուցումը: 
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Ինչպես գիտենք, կյանքը մեր մոլորակի վրա առաջին անգամ ճայտեվեց միաբջիջ 
օրգանիզմների տեսքով: Ըետագայում այդ առածձին միաբջիջ մարմիծները 
Բճամագործակցեցին՝ ձնավորելով տարբեր խմբավորումներ ն առաջացնելով բազմաբջիջ 
օրգանիզմներ: Մի քանի բջիջեերի սկզբնական ճամագործակցությունը ժամածակի ըեթացքում 
զարգանում է այնքան, որ ծնում է բազմաթիվ միլիարդավոր բջիջների կենդանի էակ: 


Յուրաքանչյուր առանձին բջիջ ինքնին բարդ օրգանիզմ է, բայց այդպիսին 
օրգանիզմներն ունեն իրենց զարգացման տարբեր փուլերը: Ամենապրիմիտիվ 
միաբջիջ օրգանիզմները ամենատարրական կառուցվածքի ամեոբաներե էին, որոնք 
շարժվում էիե ջրի մեջ առանց որնէ ակեճայտ նպատակի: Նրածց միակ 
գործառույթներն էին սնունդ փետրելը, ուտելը, մարսելը ն բազմապատկվելը երկուսի 
բաժածվելու պարզ գործընթացով: 
Նրածք ունեին իրենց տարրական մարսողական օրգանները, որոնք ժամանակի 
ընթացքում աստիճանաբար զարգանում էին: Զարգացման ավելի ուշ փուլում այդ բջիջները 
միավորվեցին՝ ձնավորելով բազմաբջջային օրգանիզմներ: Այլ կերպ ասած, Ճրաժարվելով 
իրենց աննպատակ անճատականության կյանքից, երանք անցնում են ճամագործակցության 
կյաեքի, որտեղ յուրաքանչյուր բջիջ ունի որոշակի գործառույթ, որը պետք է կատարի 
կոլեկտիվ գործունեության ճամախառն օրինաչափությամբ: 


Ըամեմատե'ք նախեադարյան մարդու անեճատակած կյածքը, մինչ եա 
կարող էր նույնիսկ ճիշտ խոսել այսօրվա մեծ ազգերի ճամագործակցային կյանքի ճետ, 
որտեղ մարդկանց առաեձին խմբեր աշխատում են միասին: Բայց նույնիսկ մեր 
այսօրվա զարգացած ճասարակության մեջ կարելի է գտնել անպետք, Բիմար, մակաբույծ 
ու ճանցագործ կերպարներ, որոնք Ճիշեցնում են մեր նախնադարյան ծույլ նախնիներին: 
Այնուամենայնիվ, եման արարածներն ապրում են կողք կողքի արտասովոր տաղանդի Ա 
Բանճարի տեր մարդկանց ճետ: 


Նույնը վերաբերում է մարդու մարմնին, որտեղ անօգուտ, մակաբույծ բջիջները 
շարունակում են իրենց դանդաղ գոյությունը չափազանց օգտակար բջիջների կողքին 
զարգացման ամենաառաջադեմ փուլում: Մարդու մարմիեն ունի իր տարբեր 
կազմակերպություններն ու ճաստատություեները, որոնք կոչվում են գեղձեր, օրգաններ, 
Բամակարգեր ն այլե: Այդ օրգաններն ու ճամակարգերն իրեեց գործառույթներն 
իրականացնում են մասնագիտացված բջիջների որոշակի խմբերի միաժամաեակյա ջանքերով: 
Ըետաքրքիր է եշել, որ այս մասնագիտացված բջիջները չեն կատարում իրենց ճատուկ 
գործառույթները Ճատուկ գործիքների օգեությամբ Ա 
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դրսում կառուցված սարքավորումներ: ավելի շուտ դրածցից յուրաքածչյուրն ինքն իր 
ամբողջ կառուցվածքով վերածվում է խիստ բարդ գործարածի: 


Այսպիսով, երիկամները կազմող բջիջներն օժտված են ճատուկ դրենաժային 
ն զտիչ սարքավորումներով, որոնեց միջոցով երանք անջատում են արյունից ն մեզի 
Բետ դուրս ճանում օրգանիզմի ճամար վեասակար կեղտերե ու թույները. գեղձերի 
բջիջները միջբջջային Բեղուկից վերցեում են անճրաժեշտ ճումքը (որից ճումքը եփած 
սենդի մեջ Բետք չկա) ն դրաեք վերածելով ճորմոեների՝ Ճասցնում օրգածիզմ. 
մկածձերի բջիջներն ունեն ճատուկ կծկվող ուժ, որը երանց ճնարավորություն է 
տալիս կատարել մարմնական շարժումներ ն կատարել ծաեր մեխանիկական 
աշխատանք. վերջապես, եյարդային բջիջները սեվում են մանրաթելերով, 
որոնց միջոցով ուղեղի ճրամածները փոխաեցվում են ամբողջ մարմեիծ: 
Այսպիսով, մարդու մարմինը կազմող բջիջներից յուրաքանչյուրը որոշակի 
կառուցվածքի բարդ գործարած է, որե իր գործառույթներով տարբերվում է իր 
Բարնաեների գործառույթեերից՝ սկսած եղուեգների, մազերի, ոսկորեերի, 
մկանների ն գեղձերի բջիջներից մինչն ուղեղի բջիջները: 


Անկասկած, շատ Բետաքրքիր կլիներ ամբողջակած լինելը 
բջիջների կառուցվածքի ն դրաեցում տեղի ունեցող բոլոր գործողությունների 
ն գործընթացների բեույթի իմացություն: Բայց եթե նույնիսկ ինչ-որ ճրաշքով մարդը 
կարողանար թափանցել բջիջների բոլոր թաքնված գաղտնիքները ն դրանց 
բազմաբեույթ գործառույթները, աեճրաժեշտ կլիներ դրանք նկարագրելու ճամար 
լրացծել ոչ թե ճազարավոր, այլ միլիոնավոր Ճատորներ, մինչդեռ մեզանից 
յուրաքածչյուրին մեկ տասեյակ կյանք կպաճանջվեր: ձեռք բերեք գրվածի միայն 
Բակիրճ պատկերացում: 


ԸՇակառակ որոշ պարծենկոտ պարծենկոտների Բավակեոտ պեդումների, մարդ 
իսկապես շատ քիչ տեղեկություններ ունի այս բոլոր ճարցերի մասիե: Ուսումեական 
յուրաքածչյուր առաջընթացի ճետ նա պետք է ավելի ու ավելի Ճամոզվեր, որ 
գիտելիքը, որը եա կարողացել էր ձեռք բերել, անսաճման փոքր մասծ էր 
այն ամեսի, ինչ դեռ թաքնված էր իրենից: Այդուճանդերձ, մի քանի տեխնիկական 
Բաջողություններով արբած՝ ժամաեակակից մարդն իրեն պատկերացծում է 
գիտական կատարելության գագաթնակետում ն առածց որնէ թույլտվության 
կամ խոչընդոտի եա կամեծում է շփոթում Բրաշքների այդ Ճրաշքը՝ մարդկային 
օրգանիզմը: Իրականում եա այեքան միամիտ է գոռոզ, որ ամենասարսափելիի միջոցով 
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Բնարամտություեններով ն ավելի սարսափելի թույներով նա ճեռնարկում է 

ճԲուսաճատ խելագար փորձարկումներ՝ այդ օրգանիզմում իրեեց ի ճայտ եկած 
խաձգարումները բուժելու ճամար: Իրոք, միճչ օրս ոչինչ չի արվել ՓՈՐՋԵՐՈՎ, 

ՓՈՐՋԵՐ ԵՎ ԴԵՌ ԱՅԼ ՓՈՐՋԱՐԿՈ ՄՆԵՐ: Ընդ որում, նա այդ փորձերը ածում է ոչ միայե 
խեղճ անպաշտպան կենդանիների, այլեւ սեփական մարմեի, սիրելի երեխաձերի, ողջ 
մարդկության վրա: ՆԱ ՆՊԱՏԱԿԻՆ ԸԼԱՍՆԵԼՈ ԱՅԼ ՄԻՋՈՑ ՉԻ ՏԵՍՆՈ Մ: 


Բայց մենք միշտ պետք է նկատի ունենանք մի անճերքելի փաստ. սովորական 
ժամացույցի աշխատանքի մասին պատշաճ իմացություն չունեցող մարդը երբեք չպետք է 
Ճեռնարկի այն վերածորոգել՝ վախենալով ձեռքի ճասարակ սխալ շարժումով ամբողջ 
մեխածիզմը ածկարգությած մեջ գցել: Այսօրվա գիտնականների կողմից 
մարդու օրգանիզմի վրա կատարված փորձերը կարելի է ճամեմատել բածվորի անիմաստ 
գործողության ճետ, ով մի քանի օր գործարանում աշխատելով փորձում է ապամոնտաժել 
դրա մեքենան ն եորից ճավաքել այն: 


Սուր ճիվանդության դեպքում բուժողը միշտ բեություեն է, բայց 
բուժումը վերագրվում է դեղերի արդյունավետությածը, մինչդեռ շատ դեպքերում, 
երբ ճիվածդությունը մաճացու ընթացք է ստանում դեղերի ընդունման անմիջական 
ճետնածքով, մաճը միշտ վերագրվում է ճիվանդության բնական ընթացքին: Պետք է ըեդգծել, 
որ խրոնիկական ճիվածդությունների դեպքում դեղերը, որպես կանոծ, ավելի են խորացնում 
վիճակը ն խաթարում օրգածիզմը: 


Ըետո ի՞նչ պետք է անի տղամարդը, երբ երա օրգաեները սկսում են 
անկանոն աշխատել: Կա՞ աշխարճում որնէ մեկը, ով ծանոթ է մարդու օրգածիզմի բոլոր 
մանրամասներին այեպես, ինչպես ինժեները ծանոթ է իր գործարածի բոլոր 
տարբեր բաղադրիչների մանրամասներին մինչն վերջին պտուտակը: Իճարկե ոչ. 
Ինչպես վերնում ասացի, ցանկացած մեխանիզմի վերանորոգումը կարող է վստաճվել 
միայն այն մասնագետին, ով ունի տվյալ մեքենայի բոլոր մասերե առանձնացնելու ն 
նորից միացնելու ճմտություն ն կարողություե: Բայց որքա՛ն ճեռու է մարդը այս նպատակին 
Բասնելուց իր իսկ մարմնի դեպքում: 


Այդ դեպքում ի՞նչ պետք է անի մարդը տվյալ ճանգամածքներում: Արդյո՞ք եա 
պետք է ձեռքերը ծալի ն ենթարկվի իր ճակատագրի ածկայուն քմաճաճույքներին, թե՞ պետք է 
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դժբախտություն բերե՞լ եոր թույների շարունակական գյուտով ն դրաեցով 
կատարվող խելագար փորձարկումներով: Ո'չ մեկը, ո՛չ մյուսը: Բարեբախտաբար, 
կա ածճապաղ ն գերճեշտ մեթոդ, որով մարդը կարող է ազատվել բոլոր 
Բիվածդություններից: 


Երբ ինժեները գործարան է կառուցում, մաթեմատիկական 
Բաշվարկնեերով ծա որոշում է այդ գործարանի ճամար անճրաժեշտ բոլոր 
Բումքի որակն ու քանակը, ինչպես նան այն խեամքը, որը պետք է ցուցաբերվի 
երա մեքենաների շաճագործման ն պաճպածման ճամար: Այնուճետն նա 
երաշխավորում է տվյալ գործարանի գործառնական կյաեքը՝ պայմածով, որ իր 
Բանձեարարականները կատարվեն խեամքով: 


Ի՞նչ է սնուցումը: 


Ճիշտ այեպես, ինչպես յուրաքանչյուր ինժեներ մանրամասն Բաշվարկներ է անում՝ ճստակեցնելու ճամար 
Ըումք, որն անճրաժեշտ է իր նախագծած գործարածի ճամար, ուստի 
ամենաճշգրիտ ճաշվարկծերի միջոցով Բրաշալի Բեություեը մշակել է 
ածճրաժեշտ ճումք բոլոր կենդանիների, այդ թվում՝ մարդկաեց ճամար: 


Երբ մենք ուզում ենք սովորական գործարան կառուցել, առաջին Բերթին 
կառուցում ենք ճամապատասխաձ շենք, այեուճետն դրա մեջ տեղադրում ենք 
բոլոր անճրաժեշտ տեխեիկան ն դինամոն, ն վերջապես, որպեսզի գործարանը 
սկսի արտադրություեը, երան տալիս ենք անճրաժեշտ վառելիքը: ն Բումք: Այժմ, 
քանի որ մարդու օրգանիզմն ունի չափազաեց բարդ կառուցվածք, դրա Բումքը 
ԲճԲամապատասխանաբար բարդ բնույթ է կրում՝ բաղկացած բազմաթիվ 
նյութերից: 


Բնությունը ճսկայական աշխատածք է կատարել այդ ուղղությամբ: 
Առաջին ճերթին, խցերի պարզ կառուցվածքի ճամար պատրաստել է պարզ 
շինանյութեր, որոնք տարբերվում են ըստ բջիջների տեսակի: Այսպիսով, մազերի 
բջիջները պաճածջում են որոշակի տեսակի շիեածյութեր, իսկ 
եղուեգներիեը՝ մեկ այլ տեսակի: Նույեը վերաբերում է մկածեերի, գեղձերի, 
նյարդերի ն այլնի բջիջներին: Բայց նման պարզ կառուցվածքի բջիջները դեռնս 
անօգուտ են. այժմ երաեցից յուրաքածչյուրը պետք է ապաճովվի իր 
Բատուկ գործառույթին ճամապատասխան ճամապատասխան 
սարքավորումներով, ինչի ճամար դեռնս անճրաժեշտ են շինածյութեր: Վերջապես, 
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անճրաժեշտ է այդ բջիջներին էներգիա մատակարարել ն անճրաժեշտ 
Բումք ապաճովել գեղձերի արտադրողական գործունեության Բամար: 


Բնությունն իր անխափան եախախեամությամբ ճավաքել է այդ բոլորը 
նյութեր, որոնց թիվը Ճասեում է տասեյակ ճազարների: Այդ եյութերից 
յուրաքածչյուրն ունի իր ճշգրիտ քածակությունը: Այսպիսով, մի տեսակի եծյութից 
մեզ կարող է աեճրաժեշտ լինել ճազար գրամ, մյուս տեսակիե՝ միայն մեկ գրամ, 
երրորդից՝ գրամի մեկ Ճազարերորդ մասը: Սա օպերատիվ կածեոծ է բոլոր 
գործարաեներում: Կարնոր է, որ այդ եյութերը միշտ լինեն բջիջների 
տրամադրության տակ՝ կաեծխորոշված քանակությամբ: Մասնավորապես, 
պետք է Բատուկ ուշադրություն դարձնել, որպեսզի դրաեցից ոչ մեկը 
չբացակայի ագրեգատային ճավաքածուից: 


Յուրաքանչյուր մարդ՝ ուսյալ ն պարզ, ճարուստ ն աղքատ, իր մարմեի 
միակ տերծ է ն միակ տեօրեեը, որը պատասխանատու է ներքին 
գալակտիկաների այդ ճրաշք աշխարճի ճամար: 


Ըետաքրքիր է եշել, որ այս Երկրի բոլոր կենդանի էակները, սկսած 
մրջյունը կամ ճեճղուկը փղին, ճանաչեն այդ ամբողջ ճավաքածուն ն 
ամբողջությամբ օգտագործեն այն իրենց սննդային կարիքների ճամար: 


Բավականին պարադոքսալ է, որ քաղաքակրթության արշալույսից ի վեր 
միայն մարդը, որպես միայեակ բացառություն ամբողջ աշխարճում, լքել է իր 
զգայարանձերը ն ամբողջովին կորցրել է իր բարօրության ճամար 
անփոխարինելի Ճեեց այն եյութերի ամբողջակածությունը: Աճա թե ինչու նա օր ու 
գիշեր աշխատում է իր լաբորատորիածերում ն գիիտաճետազոտական 
արճեստանծոցներում, կատարում է բոլոր տեսակի թեստեր ն փորձեր, մեկ առ 
մեկ Ճայտեաբերում նմանատիպ եյութեր, արագ արտադրում դրածք իր 
գործարածներում, Բորիեում երանց ճամար տարօրինակ ածուեներ, դրանք 
լցնում տուփերի ու շշերի մեջ: , ն նրանց ցրում է աշխարճով մեկ, որպեսզի 
մարդիկ կուլ տան ու սոված չմնան: Եվ այս ամենը երանք անվածում են գիտություն: 


Գիտեակածները, չգիտակցելով, թե ինչ են անում, ոտքի են կանգնել 
ասպարեզ՝ ի ճեճուկս բեության. Կախվածություններից կուրացած այդ մարդիկ 
չեն կարողածում տեսնել, որ միլիոնավոր ու միլիոնավոր տարիների ընթացքում 
ն ամենաճշգրիտ ճաշվարկձեերով մեր մայր Երկիրը, իր նախախեամությածն 
մեջ, միավորել է, կենտրոնացել է բույսերի մեջ ն լցրել ամբողջը: 
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աշխարճնե այն շատ սենդարար բաղադրիչներով, որոնք երանք միայե ծոր են 
սկսել ճերթով ճանաչել: 


Աշխարճի բոլոր կենդանի օրգանիզմները ծագել են ից 
նույն նախեիները, բայց ժամածակի ըեթացքում երանք տարբեր 
էվոլյուցիոն ուղղություններ են վերցրել: Մարդու ն այլ կենդանիների միջն 
անատոմիական ն ֆիզիոլոգիական տարբերությունը սկզբունքորեն շատ փոքր է: 


Ինչպես մարդը, այդ կենդանիները նույնպես ունեն սիրտ, թոքեր, լյարդ, 
երիկամներ, արյուն, ոսկորներ, ուղեղ ն այլե: Նրանց օրգանները պաճանջում են 
ճիշտ նույն սննդարար բաղադրիչները, իեչ որ պաճանջում են մարդու 
օրգանները: Ըետազոտող կենսաբանի թույլ տված ամենամեծ սխալը չափազանց 
շատ ժամանակ ն ջածք վատնելե է բոլորովին երկրորդական, չեչին ն 
Բակասակած խեդիրնձերի քենության վրա, որոնցով եա խցանել է իր ուղեղը 
ն խառնել միտքը՝ ծման ըեդճանուր փաստերի ն տվյալեերի վրա Ճեեվելու 
փոխարեճ: ինչպես իր տրամադրության տակ են ն Բիմնելով իր գիտելիքները 
էապես Բիմեարար փորձերի արդյունքում ստացված արդյունքների վրա: 


Պետք է եկատի ունենալ, որ երբ կենդանին անտառում ծառից «փոշոտ» 
տերեւ է պոկում, այդ «պարզ» տերնի սպառմամբ բավարարում է իր 
օրգածիզմի բոլոր կարիքները: Այդ մեկ տերնում բեությունը կենտրոնացրել է բոլոր 
այն եյութերը, որոնեք անեճրաժեշտ են այդ կենդածճու մարմեում եոր բջիջներ 
կառուցելու ճամար. տարբերակել այդ բջիջները, սեուցել ու էներգիա տալ, 
վերջապես ապաճովել գեղձերի ճամար անճրաժեշտ Բումքը: 


Մի խոսքով, այդ տերեւը պարունակում է լիովին ճավասարակշռված ճումք 
կենդանիների օրգանիզմ: Այդ տերեւը կենդանու ճամար պատշաճ ՍԵՆԴԻՐ է: 


Ըում բանջարեղենի բոլոր տեսակները ճիմեակածում բաղկացած են 
Նույն բաղկացուցիչները 


Եթե վերոնշյալ կենդանին, բացի այդ տերնից ուտելու ոչինչ չգտնելով, 


ստիպված լինի ամիսներ կամ տարիներ շարունակ գոյատնել այդ մի տեսակ 


կերակուրով, երա օրգանիզմը չի զգա վիտամինների կամ սենդային այլ 
բաղադրիչների պակաս: Ոչ մի տարբերություն, եթե 
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ծառի տերեւի փոխարեն իր տրամադրության տակ ուեի մի քածի այլ բույսեր: 


Կարնորե այծ է, որ այն սննդամթերքը, որը նա օգտագործում է, բնակած է Ա 
անձեռեմխելի: 


Երբ երանք ձիու կամ էշի առաջ մի չափով անասեակեր են դեում, երանք երբեք չեն 
անճանգստանում այն մտքից, որ սպիտակուցների կամ վիտամինների քանակը կարող 
է անբավարար լինել կենդանու ճամար, թեն մենք լավ գիտենք, որ կենդածիներին ծույնպես, 
ինչպես մարդուն, աեճրաժեշտ է. բոլոր տեսակի վիտամիծներ, Բանքածեյութեր ն այլ սենդարար 
բաղադրիչներ: 


Բոլորն էլ ճստակ տեսեում են, որ ճազարավոր տարբեր տեսակի կենդանիների 
տրամադրության տակ գտեվող սենդամթերքի ըետրություեն այնքան սաճմանափակ է, որ 
նրանք երբեք Բնարավորություն չունեն ընտրելու ն ընտրելու այե, ինչ կնախըետրեն ուտել: 
Նրանք պարտավոր են ապրել սովորական սենդամթերքի մի քանի տեսակներով, որոնք 
առկա են իրենց անմիջական ճարնանությամբ: 

Այդուճանդերձ, մենք չենք կարողանում գտեծել երանց մեջ ավիտամիեոզի կամ որնէ այլ 
սենդային անբավարարության դեպք: 


Եթե դուք այդ կենդանիների կողմից սպառված սննդամթերքը վերցնում եք այնտեղ 
կենսաբածների լաբորատորիաներում, որոեցից յուրաքանչյուրում երանք կգտնեն 
տարբեր որակի ն քանակի մի քածի ծյութեր: Այնուճետն երանք ձեզ կասեն, որ կոնկրետ 
բույսի մեջ կա այեքան սպիտակուց, այնքան ճարպ ն այս կամ այն վիտամիեներից այդքան 
շատ: Այսպիսով, յուրաքանչյուր բույսում երածք կթվարկեն մոտ 10-15 բաղադրիչ, որոնք իրենց 
ճաջողվել է գտնել ն ուշադիր կորոշեն դրաեց քանակը մեկ առ մեկ: Նույնիսկ 
ամենաճարուստ մրգերի մեջ այն բաղադրիչների թիվը, որոնք երանց ճաջողվել է 
Բայտեաբերել, խիստ սաճմանափակ է եղել: Իրակածում սա չի ապացուցում, որ 
այդ սենդամթերքներից յուրաքանչյուրը բաղկացած է միայն իրենց մոտ Բայտեաբերված մի 
քանի տասեյակ բաղադրիչներից. ավելի շուտ, դա վկայում է այն մասինե, որ երանց 
տեխնիկական ճմտություծնն ու ռեսուրսները բավական անբավարար են լիարժեք վերլուծելու 
ն որակապես ն քանակապես որոշելու այն բոլոր բաղադրիչները, որոնք միավորվել 
են բնության լաբորատորիայում՝ ծնելու տվյալ բուսական մարմիեծը: 


Դա նշանակում է, որ կոնկրետ սենդամթերքի մեջ երանք կարողացել են ճայտնաբերել միայն 
այդ մի քանի տեսակի բաղադրիչ. մեացածը թաքեված են մնացել երածցից: 
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Դրա ճիմնական պատճառն այծ է, որ ճայտնաբերված ծյութերը 
Կենսաբածնների կողմից այդ բանջարեղենի ճիմեական բաղադրամասերը չեն, բայց 
դրանք միացություններ են, որոնք տարբեր ձճներով Բայտեվում են տարբեր 
բանջարեղեեներում: Մտնելով կենդանու օրգածիզմ՝ այդ միացությունները 
քայքայվում ն ձորից սինթեզվում են, որի ընթացքում առաջածում են օրգանիզմի 
կարիքներին ճամապատասխաեձե նոր միացություններ: 


ԿԵՆԴԱՆԻՆԵՐԻ ԿՈՂՄԻՑ ՍՊԱՌՎՈՂ ԲՈԼՈՐ Բանջարեղենը 
ԿԱԶՄՎԱԾ Է ՆՈ ՅՆ ԸԻՄՆԱԿԱՆ ԲԱԺԻՆՆԵՐԻՑ 


Ըիմնականում բոլոր բանջարեղենները բաղկացած են երեք ՃՓիմեական 
դասի եյութերից. Դրաեցից մեկը բոլորիս ծաեոթ ջուրն է: Մենք գիտենք, որ մենք չենք 
կարող ապրել առաեց ջրի, ն մենք կարող եեք լավ ճիշել, որ մեզ ճայտեի ջրի 
ամենամաքուր ն անվտաձգ աղբյուրը մրգերի ն բանջարեղենի մեջ պարունակվող ջրի 
աղբյուրն է: Ըաջորդը գալիս է կոպիտ արտադրածքը: Սա այն եյութե է, որը 
կազմում է բուսական մարմիեծեերի շրջանակը՝ տալով երածց ձն ն ամրություն: 
Կոպիտ սեուեդը չի տրոճվում ն չի յուրացվում կենդանիների օրգանծեերում. այե 
դուրս է մղվում մարմեից կղաեքի տեսքով: Այնուամենայեիվ, այե 
կենդանիների սենդակարգի կարնոր բաղադրիչն է: Եթե չլինի կոպիտ մթերք, 
ն կենդանու օգտագործած սնունդն ամբողջությամբ ջարդվեր ու յուրացվեր, աղիները 
դուրս Բանելու բան չէին ունենա, ն ժամանակի ընթացքում կծկռվեին ու կչորանայիծ: 
Այնուճանդերձ, տարօրինակ է ասել, որ շատ մարդիկ այեքան անճեռատես են, որ 
կոպիտ սծունդը ճամարելով «անմարսելի», դիտավորյալ ճեռացնում են այե իրենց 
սենդամթերքից, ինչի ճետնածքով գրեթե ողջ մարդկությունը տառապում է 
փորկապություծից: Այլ կերպ ասած, փորկապության ճիմեական պատճառը 
սենդակարգում կոպիտ արտադրանքի բացակայություեն է: Բայց քննարկվող 
թեմային վերադառեալու ճամար եշեեք, որ մրգերի ն բանջարեղենի երեք դասերի 
նյութերից վերջիեը Ճեեց սեուցումե է, որը լիովին մարսվում ն յուրացվում է օրգանիզմի 
կողմից: 


Բազմազան բանջարեղենների միջն էական տարբերությունները ծագում են 
այդ երեք դասի եյութերի ճարաբերական քանակի տատանումներից: 
Այսպիսով, սովորակած խոտի ն մրգի միջն ՃՓիմեական տարբերություեն այե է, որ 
նախկինում գերակշռում է կոպիտ սեունդը, մինչդեռ պտուղը բաղկացած է միայն 
չափավոր քանակությամբ կոպիտ արտադրածքից՝ մեծ քանակությամբ խտացված 
սենդաենյութերով ն բավարար քանակությամբ ջրով: Ըատուկ կառուցվածքի պատճառով 
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Նրանց մարսողական օրգանները ն որոճելու ունակությունը, չորքոտանիները 
կարողաձում են տրորել ն մանծրացնել խոտը, դուրս Ճանել դրա մեջ սակավ 
ցրված սեննդածյութերը ն դուրս ճանել մնացածը իրեեց մարմեից: Աճա թե 
ինչպես են որոշ կենդանիներ կարողանում սեունդ ստանալ չոր խոտից կամ 
ծղոտից. ուղտը կարող է ապրել աաապատային տատասկափուշների վրա, իսկ 
էշը՝ ամենակոպիտ խոտերի վրա: 


Այստեղից կարելի է եզրակացնել, որ բոլոր բանջարեղենները 
պարունակում են կենդանական օրգանիզմների պաճպանման ճամար 
անճրաժեշտ սենդածյութեր, միայծ որոշ բանեջարեղեեներում դրանք ճայտեվում 
են ցրված տեսքով, մյուսեերում՝ բարձր խտացված: Բեական մթերքներից առավել 
սենդարար են ըեկույզը, նուշը, ձճավարեղեեը, ընդեղենը, կարտոֆիլը, 
գազարը, բանածը, խաղողը ն մնացած բոլոր մրգերը, որից Ճետո գալիս են 
մյուս արմատծերը, խոտաբույսերն ու կանաչեղեծը. այլ կերպ ասած՝ Ճճեեց այն 
սենդամթերքը, որը մարդը խլել է այլ կենդանիների բերանից ն 
յուրացրել իրեծ: Այեուամենայեիվ, երբ քննարկման է գալիս ճում ուտելու 
Բարցը, այդ նույն մարդը անամոթաբար պատասխածում է. «Ինչպե՞ս կարող եմ 
սնվել առաեց եփած ուտելիքի»: Ավելի խայտառակ արտաճայտություն չի 
կարելի գտեծել աշխարճում, բայց, ցավոք, դիակակերությունն այնքան է կուրացրել 
մարդկությածը, որ դա, ըստ էության, մարդկածց մեծամասծության 
սովորական արճագածքե է: Նրանք, ովքեր չունեն անճրաժեշտ փորձ, ի վիճակի 
չեն գիտակցելու, թե որքան Բարուստ ն սենեդարար են այդ եյութերը ն որքան քիչ 
քածակություն է պաճածջվում մեր ամենօրյա կարիքները բավարարելու ճամար: 


Իմ դեպքում ինձանից տարիներ պաճանջվեցին ճշմարտությանը ճասձելու 
Բամար: Բայց այս մասին ավելի ուշ կխոսեմ: 


Այն սննդարար բաղադրիչները, որոնք խտացված վիճակում են գտեվում 
ծառի պտուղներում, նույնպես ճազվադեպ են ցրված երա տերններում, կեղնում Ա 
ճյուղերում: Ընձուղտի ծման ճսկա կենդանին սեվում է ծառերի տերններով սեվելով: 
Երբ ծառի փոքրիկ բողբոջը պատվաստվում է մեկ այլ ծառի վրա, այն ճյուղեր է 
բացում ն ի վերջո տալիս է ճամապատասխան պտուղը: 

Սա ճստակ ծշում է, որ բողբոջը պարունակում է բոլոր տարրական 
բաղադրիչները, որոնք անճրաժեշտ են տվյալ պտղի ձնավորման ճամար: 


Ըիմա որո՞նք են այդ տարրական բաղադրիչները: Դրանք այն ատոմներն 
են, որոնք կարելի է ճամարել քիմիապես անբաժանելի ամենափոքր մասեիկը 
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տարրի, որը կարող է մասնակցել քիմիական փոփոխությանը, ն մոլեկուլեերին, 

որոնք տարրերի կամ միացության ամենափոքր մասծիկեերնե են, որոնք սովորաբար կարող են 
ճանգեցնել առաեճին գոյության: Բոլոր ուտելի բույսերը բաղկացած են գրեթե ծույն տարրերից, 
որոնց տարբեր ճամամասծություններով ն դասավորություններով առաջանում 

են տարբեր միացություններ, որոնք տարբերվում են միմյածցից ձնով, գույնով ն Բամով: Ավելին, 
մեխակե ու ոչխարը լրիվ եույեն են: Մեխակը ոչխարի ստամոքս մտնելուց ճետո փոխում է 

իր մոլեկուլային կառուցվածքը ն դառեում ոչխար: 


Նմանատիպ ճԲամապատասխահություն կա պտղի ն մարդու միջն: 


Ամբողջ բուսական ն կենդանական կյանքը ոչ այլ ինչ է, քան ճավերժական փոխանակում 
ն ատոմների շրջանառությունը: Այստեղ է, որ ինքնաճաստատվում է մեծ Բրաշքե ու 
բնությունը: Մենք գետնին ենք գցում մեկ րոպե ՃԲատիկ, ոչ ավելի, քան քորոցի գլուխը: Մի 
քանի անգամ այն դանդաղ բողբոջում է, ճետո ցանում է ճյուղեր ու տերեւներ, իսկ 
ժամանակին տալիս է պտուղ: Ըետագայում այն վերածվում է կովի, Ճճիու կամ մարդու, որը որոշ 
ժամանակ շրջում է այս աշխարճով, իսկ Ճետո իր ատոմները վերադարձճեում Երկիր: Այետեղ, 
արնի լույսի աշխույժ ազդեցության տակ, ճենց այդ ատոմները նորից վերածեվում են, 
նոր կյանք է ներշնչվում երաեց մեջ, ն երանք կրկին վերածվում են ծույն բույսերի ն 
կենդանիների՝ շարունակելու արարման աեվերջ ցիկլերը եորից ու նորից: 


Բայց որպեսզի այն կարողանա կենդանի օրգածիզմ ծնել, բուսական մարմիեը 
պետք է լինի ամբողջական ն ԱՊՐՈՂ: Ավելիծ, ոչ մի դեպքում բավարար չէ, որ սննդամթերքը 
պարզապես կեեդածի լինի. բանջարեղենի կատարյալ սծուցումը պետք է լինի ԱԿՏԻՎ ն 
ՈՉ ԱՆՔՆԱԼ: 


Երկար փորձը մեզ ցույց է տվել, որ վանդակի թռչունները չեն բավարարվում 
միայե չոր սերմեր: Երածք իրեեց չոր սերմերով պաճաձջում են նան թարմ սեուեդ: Այդ սերմերի 
կամ թարմ մթերքների առածձեաճատուկ բազմազանությունը շատ կարնոր չէ: Կատարյալ 
սնուցում կարելի է ստանալ՝ ընտրելով սերմերի կամ ճացաճատիկի որոշակի տեսակածի Ա 
դրանք լրացնելով բանջարեղենի ցանկացած թարմ մրգով: 


Այս փաստը մեզ բերում է այն կարնոր եզրակացությած, որ ամենակատարյալ 
սենդամթերքը մի փոքր չորանալուց Ճետո դադարում է կատարյալ լինել: Ըետո 
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ինչպե՞ս կարող եեք սեեդաեյութ ճամարել այն նյութերը, որոնք դուրս են գալիս վառարածներից, 
խոճանոցներից ն մռեչող մեքենաների ծեոտներից: 


Այնուամենայնիվ, կենդանական օրգածիզմները լուրջ վեաս չեն կրում, երբ ձմռան մի 
քանի ամիսներին զրկվում են թարմ մթերքներից: 
Որովճետն երանք լրացեում են պակասը գարեածը ն ամռաեը, երբ ամբողջ բեությունը նորից 
կենդանանում է: Բնությունը նրանց ներքաշել է այդ ապրելակերպիծ: Չորացրած սերմերը, 
ճացաճատիկայիծ ն ընդեղենը, իրոք, կենդանի սենդամթերք են, բայց գտեվում են իներտ Ա 
քնած վիճակում: Բարեբախտաբար, դրանք Բեշտությամբ կարող են արթնանալ, ակտիվածալ 
ն վերածվել կատարյալ սենդածյութերի՝ թրջվելով ջրի մեջ ն պաճելով զով օդում մեկ կամ երկու 
օր: Ըետնաբար, միայն ծլած (ակտիվացված) ճացաճատիկի օգտագործումով 
մարդը Բեարավորություն ունի ապաճովելու կատարյալ սեծուցում տարվա բոլոր եղանակներին 
ն Երկրի բոլոր անկյուններում: Այեուճետն եա կարող է օգտագործել մեացած Բազարավոր թարմ 
ն ախորժելի մթերքները՝ իր սենդակարգում բազմազանություն մտցձելու ն կյանքը ավելի 
ճաճելի դարձնելու ճամար: 


Կյանքը էներգիայի ն եյութի կազմակերպումն է: Երբ մենք ցանկանում եեք կառուցել 
մեքենա, մենք ի մի ենք բերում բոլոր անճրաժեշտ մասերը ըստ նախագծի, ն Ճեեց որ վերջին 
մածրուքն ավարտվում է, մեքենան սկսում է աշխատել: Այն գործոնը, որը շարժմած մեջ է դնում 
մարդու գործարաեը, կոչվում է Ճոգի, որը միանալով մեացած բոլոր մասեիկներիե՝ ամբողջացեում 
է օրգանիզմի կառուցվածքը ն շարժման մեջ դեում: 


ԸՇատուկ սպիտակուցների, վիտամինների ն 
Ըանքածեյութեր ն սենդաեյութերի բոլոր առանձին բաղադրիչները 


Այլնս չպետք է ճիմք ճանդիսանա քենարկման ճամար 


Վերջին բաժեում մենք տեսանք, որ բոլոր ուտելի բանջարեղենի մարմիեները բաղկացած են 
նույն տարրերը, ն որ դրաեց քիմիական ն ֆիզիկական ճատկությունների տարբերությունները 
պայմանավորված են դրաեց բաղադրության ն մոլեկուլային կառուցվածքի 
տարբերություններով: Ցավոք, կենսաբաններն անտեսել են այս անճերքելի փաստը ն իրենց 
ողջ գիտություեը Բիմնել են սննդամթերքի մեջ ճայտեաբերված տարբեր բարդ միացությունների 
վրա: Իրենց լաբորատորիաներում արված ճայտեագործություններից արբած՝ երանք 
փակել են իրենց աչքերը բնության այդ ճրաշալի լաբորատորիայի վրա, որին մենք այնքան 
փոքր սերմ ենք մատակարարում: 


81 


Խ/Յօհ/ոՔ 118ոՏ|8164 Ե/ Զօօց)6 


Բազիվ տեսաձելի լինեն անզեն աչքով ն դրա դիմաց մի քածի շաբաթվա ընթացքում 
ներկայացվեն մեր օրգածիզմի բոլոր կարիքները բավարարող ամենակատարյալ 
սենդամթերքը: Բայց երանք կա'մ դեն են նետում բեության այդ առատաձեռն 
առատաձեռնություեը, կա'մ այրում ու ոչնչացնում են այե, որից ճետո իրենց թշվառ 
լաբորատորիանծերում պատրաստում են որոշակի մեռած եյութեր, որոնք ինչ-որ 
չափով ծման են դրան: Այս ճորինվածքները երանք այժմ ճարգում են տարբեր 
անուններով ն թվերով ն օգտագործում են դրածեք առաջին ճերթին իրեեց ն իրենց 
անմեղ երեխաների օրգածները վեասելու ճամար: 


Այսպիսով, խաղողի մեջ մի քանի տարբեր եյութեր Բայտեաբերելով, ասում են 
որ խաղողը պարունակում է այս կամ այն բաղադրիչները, կարծես ուրիշ ոչինչ 
չի պարունակում: Նրածք ծույեն են անում բոլոր բնական ն ոչ բնական 
սենդամթերքի դեպքում, ն այն սննդամթերքը, որում ենրաեց Բաջողվում է գտնել 
այդ բաղադրիչներից որնէ մեկը, մեզ խորճուրդ է տրվում որպես տվյալ 
սենդաեյութի աղբյուր: Նման կարճատեսության արդյունքում 
ամենավեասակար սենդամթերքը ներկայացված է որպես լիարժեք ճավասարակշռված սներ 


Պարզապես վերցրեք մատիտը ն կազմեք այն նյութերի ցաեկը, 
որոնք կենսաբանները ճայտեաբերել են կովից ստացվող սենդամթերքի մեջ՝ 
տավարի միս, լյարդ, ուղեղ, սիրտ, կաթ, մեղր ն պանիր: Ըիմա տեսնենք, թե 
արդյոք երանք կարող են եույն ձնով Բայտեաբերել բոլոր այդ եյութերը 
երեքնուկի, ծղոտի կամ սովորական լեռնային խոտաբույսերի մեջ: Իճարկե ոչ. 
Այնուամենայեիվ, ոչ ոք չի կարող ժխտել այն փաստը, որ կովի մարմեի 
պատրաստման ճամար նախատեսված Բճումքը Ճեեց այդ բույսերն են. 
այսինքն՝ ամբողջ կովն ամբողջությամբ այդ խոտերից է գոյանում: Եթե 
կենդանական սենդամթերքը ԲՃամարում ենք գիշատիչ գազանի ճամար լիովին 
Բամարժեք սեուցում, ապա դա այն պատճառով է, որ որսի ողջ դիակը իր 
մաշկով, ոսկորներով, արյունով ն մսով ն, առավել նս, իր բոլոր կենդանի բջիջներով 
ածձեռեմխելի, ունի ճավասար սենդային արժեք: այն խոտիձ: Բայց ի՞նչ 
արժեք ունեն կաթը, կարագը կամ միսը առանեճին վերցրած: Նրանցից 
յուրաքանչյուրն ունի սովորական խոտի արժեքի անսաճման փոքր 
մասնաբաժիեը, ն եթե այն գտեվում է Բում վիճակում: Այծ, թե ինչ է մեում այդ 
նյութերի սենդարար բաղադրիչներից եփելուց ճետո, կարիք չունի ուժեղացման: 
Այսպիսով, թող մենք գիտակցենք կաթի կամ մսի իսկական սենդային արժեքը, որը դարեր շս 
Ըետնաբար, եկեք դատեեք բոլոր այն գովազդների իրական արժեքը, որոնք 
զարդարում են անթիվ կաթի անեճամար տարատեսակնեերը ն թիթեղները: 
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Արդարությունը պաճածջում է, որ այսուճետ եման գովազդ տարածողեերը 
բերման ենթարկվեն ն խստագույես պատժվեծ, քածի որ միլիոնավոր երեխաների 
մաճվան պատասխանատվությ/ուծը դրված է ուղիղ երաեց ուսերին: 


Ընդունում եմ, որ մարդն ընդմիշտ Ճճգտում է եոր բաներ սովորել, 
թափածցել բնության գաղտնիքները, ընդլայնել իր գիտելիքների ճորիզոնը: 
ԸՇատկապես կարնոր է, որ գործարածի յուրաքանչյուր սեփականատեր պետք է 
ծանոթանա իր գործարանի Բամար անճրաժեշտ ճումքի գաղտնիքներին: 


Թող ճետազոտող գիտնականներն իրենց ճետազոտությունները սաճմանափակեն 
իրենց լաբորատորիաների չորս պատերի մեջ մինչն այե օրը, երբ երածց ճաջողվի բույս 
աճեցնել սերմերից, որն ամբողջությամբ կազմված է իրենց արճեստանեոցներում 
պատրաստված սինթետիկ բաղադրիչներից: Այդ ժամանակ երածց իմաստությունը 
կճավասարվի բեության իմաստությանը: Բայց մեր աշխարճե արդեն լի է այդպիսի 
սերմերով, որոնց միջոցով մենք ստածում ենք մեր օրգանիզմի բոլոր էական կարիքները 
բավարարող ամենաճամարժեք սծուցումը: Այդ սենդանյութը զերծ է ամենափոքր թերությունից: 
Ոչ մի եյութ չի պակասում դրաձում. ոչ մի եյութ ավելորդ չէ. Յուրաքանչյուր 


բաղադրիչ ունի իր որակը, իր քանակը ն իր գործառույթը, որը որոշվում է առավել 
ճշգրիտ ճաշվարկներով: 


Նրանք մեզ ասում են, որ սպիտակուցներ օգտագործենք, քանի որ 
սպիտակուցներն օգտակար են առողջության ճամար: Բայց որքա՞ն պետք է սպառենք: 
Կա՞ ըեդճանուր ճամաճայնեցված թիվ մեր ամեեօրյա պաճանջների ճամար: 
Կուբիկները անճրաժեշտ են շենքի կառուցման ճամար, բայց, անկասկած, 


մենք չենք կարող անխտիր աղյուսներ դիզել կամ իրար վրա դեել առանց շաղախի: 


Ասպարեզ են դուրս եկել եոր տեխնիկներ. Նրանք տեղաճածվել են 
մի շարք կոմպլեքս գործարածների փորձառու ինժեներ ն այժմ ցանկածում են իրենք 
պաճպանել ն շաճագործել այդ գործարածները: 
Ամենուր պատաճակածորեն կուտակված Բումքի բեկորներ կած: 
Նրածցից յուրաքածչյուրը պատաճաբար վերցծում է այե, ինչ կարող է ձեռքի տակ 
դնել ն կերակրել գործարան: Մեկը քար է բերում, մյուսը՝ երկաթ: երրորդը կավ է 
տածում, չորրորդը՝ ջուր: Այս ամենը դրաեք միաձուլվում են առաեց ֆիքսված պլանի 
կամ դիզայծի, իսկ Բետո գեում ն բերում են ավելի ու ավելի շատ: 
Բազմաթիվ օրգանական ն անօրգանական եյութեր անընեդճատ ստեղծում են իրենց 
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տեսքը. Մարդը մեքենան կերակրում է մի բուռ որոշակի եյութով՝ պեդելով, որ 

դա օգտակար է. մյուսը այծ լցեում է երկրորդ եյութի մի դույլով՝ պեդելով, որ այն դեռ 
ավելի օգտակար է: Այսպիսով, յուրաքանչյուրը խեղդում է գործարածը այն 

ամեճով, ինչ պատկերացնում է, որ նման է դրա ճամապատասխաե ճումքի 
բաղադրիչներին: Փորձեր են արվում, անվերջ փորձեր: Մի կողմից մի շարք ճիմարծեր 
կրակ են արձակել այդ ճումքը: Մյուս կողմից, բոլորը շտապում են մխացող մոխրի 
միջից վերցնել, թե ինչ մնացորդներ կարող է ճանել ն ներարկել գործարանի վարդակից: 


Բնականաբար, գործարածը սկսում է անկանոն աշխատել: Որքան ավելի շատ 
Քանի որ գործարանն աշխատում է անկածոե, այնքան այդ սկսնակ մասնագետները 
բազմապատկում են իրենց ջանքերը: Նրանք վազում են այս ու այն կողմ՝ ծոր միջոցներ 
ու նոր նյութեր փետրելու: Այդ եռուզեռի մեջ երանք տրորում, ոչնեչացեում կամ 
այրում են Ճումքի ամենաէական քիմիական բաղադրիչները, բաղադրիչներ, որոնք 
երբեմն չափազանց փոքր են երաեց կողմից նկատելու ճամար: Երբ տեսեում եծ, որ 
իրենց ջանքերն անօգուտ եծ, ն գործարանի վիճակը ճետզճետե վատից վատանում է, 
նրանք դեռ ավելի են գնում դեպի անապատ ն գտեում են բոլորովին ծոր եյութեր, 
որոնք ընդճանրապես կապ չունեն գործարանի ճումքի ճետ, ն փորձում են իրենց 
օգնությամբ կարգավորել իրենց գործարանի աշխատանքը: Այդ եոր եյութերից 
մեկը որոշ ժամանակ դադարեցծում է գործարածի ճիչը, մյուսը խլացեում է երա ծակող 
ճռռոցը, երրորդը դանդաղեցծում է որոշակի մեխանիզմների գործառնական 
արագությունները, իսկ չորրորդը, ընդճակառակը, ավելի է արագացծում դրանք: 

Այս փոփոխությունները երաեց ճամար լավ եշածներ են թվում. երանք 
ուրախությունից թռչկոտում են ն ծափ տալիս, ինչպես փոքրիկ երեխաներ, իսկ Բետո 
սկսում են «ավելի ուժեղ ն արդյունավետ» ծյութեր փետրել: Երբեմն գործարածի որոշ 
Բատվածներ ընդճանրապես դադարում են գործել կամ այեքան անկաճոն են գործում, 
որ վտաձգում են իրենց ճարեւանեների անվտաձգությունը: Ըենց այդ ժամանակ 
տղամարդիկ ցույց են տալիս իրենց մեծագույն ճարտարությունը: Նրանք 
վարպետորեն Ճեռացծում ու դեն են նետում այդ «անպետք» մասերը: 


Զարմանալի չէ, որ այդ բոլոր ջանքերն ավարտվում են բացարձակ Ճախողմամբ, 
ն գործարածները մեկը մյուսի Ճետնից շատ շուտ դուրս են մղվում աշխատածքից: 


Բայց ճարտար ինժեներները Բույսը չեն կորցնում: 
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Նրանք ճամառորեե շարունակում են իրենց ճուսաճատ փորձերը՝ ճրաժարվելով ճիշել 
այդ գործարանների իրական իեժեներին, երածց բնույթը, որը իրենք Ճճերքել են: 


Մարդու մարմեի շարունակական Բամեմատություեը գործարանի ճետ փոխաբերական 
իմաստով չի արվում: Որովճետն մարդու մարմիեն իսկապես գործարած է, ինչպես մյուս բոլոր 
գործարանները, այս տարբերությամբ, որ այն շատ ավելի բարդ է, քան սովորական գործարաեը, 
ն դրա բաղադրիչներն այնքան փոքր են, որ դրանց մեծ մասն անտեսանելի ն անճասկանալի 
է մարդու ճամար: 


Ինչպես վերը եշված ինժեներները, մեր կենսաբանները փորձարկումներ են անում 
մարդկաեց վրա ձեռքի տակ եղած ամենասարսափելի գործիքներով, ճնարավոր 
ամենաստոր սենդամթերքով, տարբեր սինթետիկ պատրաստուկներով ն մարդկությանը 
ճայտեի բոլոր մաճացու թույներով: Նրաեք եյութերի անվերջ ածուններով աեվերջ ցուցակներ 
են ճրապարակում ն մարդկածց մոլորեցեում իրենց ապակողմնորոշիչ առաջարկություններով: 
Յուրաքանչյուրն առաջարկում է այե, ինչ ցանկանում է, յուրաքածչյուրն ասում է այե, ինչ գալիս է 
իր մտքիե, գործելով պատաճականորեն, բութ մատի կանոնով: 
Նրանք Բազարավոր ճատորներ են լցնում ու դրաեցով ճեղեղում աշխարճը, որոտում են 
ռադիոյով, գովազդ են տպում թերթերում: 
Բայց այն ամենը, ինչ անում են, սուտ է, այն ամեեը, ինչ ասում են՝ ճակասական: 
Նրանք ներկայացեում են ամենավեասակար եյութը որպես չափազածց օգտակար, բայց 
արգելում են օգտագործել այե, ինչն անճրաժեշտ է: Խառնաշփոթի ն շփոթության այս 
խառնաշփոթի մեջ Բեղինակներնե իրեեք են շոշափում կասկածի ն ածվճռակածության 
լաբիրիեթոսում, մինչդեռ երանց ճանդիսատեսը կանգնած է շփոթված ն շփոթված: 
Մինեույն ժամանակ, ավա՛ղ, մեզ ամենամոտ մարդիկ միլիոններով Բեռանում են այս 
կյանքից՝ անճարկի իրենց պատշաճ ժամանակից շուտ: 


Ես կոչ եմ անում աշխարճի բոլոր ազեվամիտ մարդկածց դուրս գալ 
իրեեց լեթարգիական անտարբերության, թեկուզ ն միայն Բանուն իրենց ն իրենց 
ազգականների առողջության: Թող երանք միածան իեճ ճետ, որպեսզի մեր միասեության ուժով 
մենք բացենք մարդկության աչքերը, շտկեեք սեվելու ներկայիս սխալ սովորությունները 
Ա վերջ դնենք այդ սարսափելի ջարդերին: 


Թող մեզանից յուրաքածչյուրը բացի իր աչքերը ն ուշադիր ճետնի ժամանակակից 
քաղաքակրթությունը խայտառակող ցեցող սկանդալներիծ: Մեր գիտնականների 
որդեգրած սխալ կեցվածքով դաշտ են դուրս եկել շաճամոլեերն ու սպեկուլյածնտները: 
Առավել վնասակար ն կոպտորեն կեղծված սենդամթերքները ազատորեն գովազդվում են 
որպես վիտամինների ճարուստ աղբյուրներ ն 
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բացաճայտորեն վաճառվում է Ճանրությանը: Դրանք ներառում են թխվածքաբլիթներ, 
քաղցրավենիք, զովացուցիչ ըմպելիքներ, ինչպիսիք են Կոկա-Կոլան ն լիմոնադը, փտած 
միսը, չորացրած կաթը ն ճազարավոր այլ բազմազան ուտելիքներ, որոնք ամբողջությամբ 
զրկված են իրենց ամենակարնոր սենդարար բաղադրիչներից ն ճատկապես ճակված 

են Բիվանդություններ առաջացնելու ն մարդկանց սպանելու: Ամենաճետաքրքիր 

եյութերը ճավաքվում են այստեղից-այետեղից, խառեվում իրար, լցեում տարաների ու 
տուփերի մեջ, պիտակավորում են թվացյալ գիտական թվացող կենդանիների անուններով ն 
վաճառվում դյուրաճավատ ճածրությածնը որպես «դիետիկ» պատրաստուկներ չափազանց գներով: 
Այն աստիճանի է առնտրայնացվել ժամանակակից բժշկությունը, որ մասեավոր 
լաբորատորիաները բժիշկներին վճարում են 50 տոկոս միջեորդավճար՝ իրենց ուղարկված 
Բիվածդներից գանձվող վճարների դիմաց: Պետք է լրացնել Բարյուրավոր ճատորներ, 

եթե ցանկանաք մանրամասն ներկայացձծել այսօրվա աշխարճի բոլոր կոռուպցիաները: 
Ներկայում ինՃ ՃԲանգիստ չի տրվում այդ գործը ստանճնելու ճամար: 


Մինչդեռ կենսաբաններն իրենց ճետազոտությունների ընթացքում որոշակի 
վիտամին են գտեում: Քիչ անց նրանք ճայտեաբերում են, որ դա ոչ թե պարզ միացություն է, 
այլ տասեյակ եյութերի մշակված ճամալիր, որոնցից յուրաքածչյուրի ճամար ըետրում են 
անուն: Աստիճանաբար երանք նկատում եե, որ որնէ վիտամիճծ իր ուժը չի ցուցաբերում 
ուրիշների բացակայության դեպքում, կամ եկատում եծ, որ օրգանիզմ ներմուծվելիս մի եյութը 
փոխվում է մյուսի ն այլե: 


Արճեստական վիտամինների ազդեցությունը մարդու օրգանիզմի վրա 
ակեճայտ է ն ճակասականմ: Տղամարդիկ առանց շաղախի շարան-շարք դեում են տան 
աղյուսները, իսկ ճետո այդ սխալը շտկելու ճամար պատրաստում են ստորադաս շաղախի 
Բսկայական տակառ ն այն միանգամից լցնում շենքի վրա: Կպչելով աղյուսների արտաքին 
մակերեսին՝ այդ շաղախը որոշ ժամանակ պաշտպանում է շենքը քամուց ն անճրեւից, 
բայց չի թափաեցում աղյուսների միջն եղած ճոդերը ն, բոճականաբար, երբեք չի Ճասեում 
կառույցի ներքին շերտերին: Երբեմն օգտագործվում է այդ կեղծ շաղախի չափից ավելի 
քանակություն. այնուճետն ցանկացած շեեք, որի ճիմքը որոշակիորեն ցեցված է, 
պարզապես փլուզվում է: Սա Բեեց այե է, ինչ երբեմն տեղի է ունենում վիտամիեների 
ներարկման ժամածակ, երբ ճիվանդը մաճանում է ներարկումից անմիջապես ճետո: 
Ինչպե՞ս կարելի է որպես սենդարար ներկայացնել մի եյութ, որի նվազագույն 
քանակությունը սպանում է մարդուն ներսում 
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մարդու օրգածիզմ մտնելուց Բինգ րոպեշ Ե՞րբ են տղամարդիկ խելքի գալու ու 
ճԲրաժարվելու ծման Բիմարություններից: Չնայած բազմաթիվ Ճախողումներին, 
Բիասթափություններին ն դժբախտություններին, տղամարդիկ շարունակում են իրենց 
սխալ ու աղետալի ըեթացքը՝ ճրաժարվելով մեկ քայլ նաճաենջել: 


Նոր գրքերը անըեդճատ ճայտեվում են. Թարմ ցուցակներն ու 
առաջարկությունները անըեդճատ ավելացվում են ճին ցուցակներին, ն թույեի 
անվերջանալի ճոսքը գործարաններից անշեղորեն ճոսում է տղամարդկանց 
օրգաններ: Ինչպես կա, ճազարավոր ճատորներ են գրվել սենդի ն ճարակից թեմաներով, 
բոլորը տարբեր տեսակետեերով ն տեսակետներով, տարբեր մանրամասներով ն 
մանրամասներով, տարբեր ցուցակներով ն աղյուսակներով: 


Մի պաճ ենթադրեծք, որ առանձին գրված գրքերը 
վիտամիեները ն սենդային այլ բաղադրիչները, սենդածյութերի առաջարկություեները 
ն ճԲատուկ դիետածերի ցաճկը բոլորն էլ ճշմարիտ եծ: Այեուճետն մենք կարող 
ենք մտածել, թե արդյոք սա իսկապես մարդկային սնուցման գործնական Բամակարգնե 
է, ս արդյոք նրանք, ովքեր ցանկանում են ապրել այս աշխարճում, տխուր 
ածճրաժեշտության տակ են՝ աեգիր սովորելու այդ բոլոր գրքերը: Իսկ ի՞եչ է լինելու այե 
միլիոնավոր մարդկաեց ճետ, ովքեր ապրում են լեռներում ու ձորերում, ճեռավոր 
գյուղերում ու գյուղերում ն ճնարավորություն չունեն ծանոթանալու նման սենդակարգերին 
ու սեղաններին: Պետք է սովից մեռնե՞ն: 


Ո՛չ, լավ ընկերներ, արթեացեք ձեր անտարբերությունից, որովճետն դա մարդու 
ճամար եախատեսված ապրելակերպը չէ: Նման կյանքն իսկապես ըեդճանրապես 
կյածք չէ. դա մղձավանջ է: Մենք պետք է ամբողջական ն անճապաղ փոխեծեք մեր 
վերաբերմունքը սեեդային խեդիրեերի եկատմամբ: 

Առանձին սենդային բաղադրիչների ն դիետաների մասին Բրապարակումները պետք է 
դադարեցվեծ, իսկ արճեստական վիտամիծների ն թունավոր դեղերի բոլոր 
դեղատոմսերը պետք է միանգամից դադարեցվեն: 


Մարդկությաեը այդ մղձավանջից մեկընդմիշտ ազատելու միայն մեկ ճանապարճ 
կա, դա մեր ապրելակերպի ն սենդային սովորությունների մեջ արմատական 
փոփոխություն մտցնելե է: Այս սովորությունները պետք է փոխվեն այնպես, որ ճիշտ 
սնուցման ճամակարգը միաձուլվի ն նեերդաշեակվի մարդու կյածքի ճետ: Այեուճետն 
առանձին սենդածյութերի միջն ըետրություեն այլնս չի ծառայի որնէ 
օգտակար եպատակի, ն մարդիկ այլնս չեն մտածի Բատուկ դիետաների մասին: Միայն 
այդպիսի լիովին ճավասարակշոված 
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մթերքները պետք է պաճվեն տածը, քանի որ ունեն նույնական սենդային արժեքներ. այլ 
կերպ ասած, մարդու կողմից օգտագործվող մթերքներից յուրաքանչյուրն ինքնին պետք է 
լինի ամբողջական սծուցում: 


Ընթերցողները չպետք է մտածեծ, որ շատ դժվար է առաջնորդել ողջ մարդկությաեը 
այդ Բրաշալի ճանապարճով: Դա միայն արտաքինից է թվում: Ես ինքս աեցնելով դրա 
բոլոր փուլերը՝ գիտեմ, որ դժվար լինելուց ճեռու, դա չափազանց ճեշտ գործ է, որին 
ես պատրաստ եմ եվիրել իմ ողջ ժամաեակե ու էներգիան: 


Մենք պետք է ստեղծենք այնպիսի պայմածներ, որոնք ճնարավորություն կտան 
Բարուստներին ու աղքատներին, մեծերին ու փոքրերին, սովորելեերին ն պարզունակներին 
առողջ կյանք վարել՝ առաեց իրենց կողմից օգտագործվող սենդամթերքի միջն 
պարտադիր ըետրություն կատարելու մշտական պարտավորության: Այեուճետն սենդի 
ընտրությունը կորոշվի մեր ճամի զգացողությամբ, որի պաճանջներն ու ցածկությունները 
կլինեն մեր անսխալ ուղեցույցը բնական մթերքների ընտրության Բարցում: 


Ի վերջո, մենք կարող ենք մտածել, թե ինչ են փետրում ն իեչ կենսաբանները 
նրանց վերջնական եպատակե է. Միգուցե երանք իրենք ճստակ պատկերացում 
չունեն իրենց վերջնական եպատակի մասինծ, բայց ես երանց կասեմ. Նրանք փորձում են 
պարզել, թե ինչ տեսակի եյութեր են անճրաժեշտ մեր օրգանիզմին՝ առողջ կյանք վարելու 
Բամար: Նրանք ցանկանում են պարզել յուրաքանչյուր վիտամինի ն յուրաքածչյուր 
Բանքածյութի ճիշտ աշխատանքը մեր օրգանիզմում: Նրանք Բայտեաբերում եծ, որ որոշակի 
վիտամին խթանում է մեր աճը, մյուսը պաշտպանում է մեզ վարակեերից, երրորդն 
ամրացծճում է ատամները ն այլե: Բայց իրենց այդ բոլոր դժվարություններին 
ենթարկելու փոխարեն, ավելի լավ չէ՞ր լինի, եթե նրանք մեկ անգամ այցելեին Աֆրիկայի 
ջունգլիներ ն այնտեղի փղերին ճարցնեիծ, թե ինչ տեսակի կալցիումի Ճաբեր են ընդունել 
ուժեղ փղոսկր աճեցնելու ճամար, կամ իեծչ տեսակի սպիտակուցներ: երանք սպառել են 
իրենց Բսկայական զանգվածը կուտակելու Բամար: 


Ենթադրենք, որ ճազարամյակծեր շարունակ անդադար աշխատելուց Ճետո 
նրանք վերջապես ճասեում են իրենց ուզած նպատակին: Այեուճետն երանք 
կկարողաձան ճանաչել ցորենի ճատիկի կամ որնէ այլ բուսական մարմեի բոլոր 
բաղադրամասերը ն Բասկածալ մեր օրգանիզմում դրաեց ճամապատասխան 
գործառույթների ամբողջական մանրամասները: Բայց այե, ինչ երանք այդքան ջանասիրաբար 
փետրում են, արդեն ձեռքի տակ է ն նույնպես Ճարուստ առատությամբ: Նրանք այսպիսով ճասել են իրե 
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նպատակը, ճեեց այն նպատակը, որին երանք ճազիվ թե ճույս ունենային Բասնել 
իրենց լաբորատորիաներում ճազարավոր տարիներ Ճճետո: Ըետո՞ ինչ են նրանք փետրում: 


Բայց ընթերցողը չպետք է կարծի, որ կենսաբանները բոլորովին անիմաստ մարդիկ 
են: Նրանք պատճառներ ունեն վարվելու այեպես, ինչպես ածում են, ն իրենց իսկ 
տեսածկյունից դրանք բավակածին ուժեղ ն Բիմնավոր պատճառներ են: Քածի որ 
գիտնակածները «քաղաքակիրթ ն կուլտուրակած» մարդիկ եծ. երանք ոչ նախնադարյան 
մարդիկ եծ, որոնք բնակվում են մութ անտառներում, ոչ էլ ապրում են ծալքերում ն ախոռներում: 
Այդ դեպքում ինչպե՞ս կարող են նրանք Բրաժարվել իրենց սպիտակ ճացից, իրենց 
ճամեղ տորթերից ու ճամեղ խմորեղեեից ն բերածը լցնել Բում ցորենով, ինչպես 
պարզունակ վայրենիները: Ճիշտ է, իճարկե, որ ամբողջական ն անարատ ցորենը սպիտակ 
Բացի կամ խմորեղենի վերածելիս, բացառությամբ մեռած օսլայի ն շաքարի, ոչնչացվում 
են նրա բոլոր տասեյակ ՃԲազարավոր սենեդարար բաղադրիչները, բայց դա երաեց չի 
անճանգստացնում: Նրանք երբեք թույլ չեն տալիս մեզ մոռածալ, որ անկենդան օսլան ն 
շաքարավազը եույեպես ունեն իրեեց «օգուտները»: Նրանք ապաճովում են անճրաժեշտ 
կալորիաները մեր մարմեին ջերմություն մատակարարելու ճամար, մինչդեռ մեր 
օրգանների, գեղձերի ն նյարդերի պաճածջները բավարարվում են այնպիսի Բրաշալի 
«գիտակած» ռեսուրսներով, ինչպիսիք են արճեստական վիտամիծծերը, ճանքային 
պատրաստուկները, կեղծ Բորմոնները ն, առաջին Բերթին, բազմաթիվ թույեներ, որոնք 
գերազածցում են մեկին: մեկ այլ ուժով ն ուժով: 


Ի վերջո, ի՞նչ կլինի այդ դեպքում արդյունաբերության, Բիվանդանոցների, բժիշկների, 
բուժքույրերի, դեղատների, վիրաբուժական գործիքների ն եմանատիպ այլ սարքերի ճետ: 
Որքա՛ն ջանքեր չեն գործադրվել դրաեք ձեռք բերելու ն ինչ աշխատանք չեն ծախսվել 
դրաեց կառուցման ճամար: Ինչպե՞ս կարող էին այդ բոլոր «ՃՁեռքբերումեերից» ճրաժարվել՝ 
Բանուն ալդ չեչին ցորենի: Նման քայլ ճնարավոր չէ նույնիսկ մտածել, առավել եւս՝ 
իրակածում: Շատ քիչ եշանակություն ունի, եթե ճազարավոր, ոչ, միլիոնավոր մարդիկ մաճանան 
սրտի կաթվածից, քաղցկեղից ն այլ ճիվաենդություններից: Վաղ թե ուշ մարդիկ ամեն դեպքում 
պետք է մաճանան, ուրեմե ավելի լավ չէ՞, որ նրանք մի քիչ շուտ մեռեեն նս ազատվեն այս 
աշխարճի տառապածքներից ու տառապանքներից: Ո՞րն է օգուտը միեչն 200 
տարեկան ապրելն այնպիսի աշխարճում, որե այժմ գերբնակեցված է: Մի զարմացեք, երբ 
իմացաք, որ կան մարդիկ, ովքեր ունեն այս մտքի վերաբերմուեքը: Կարելի է իսկապես պեդել, 
որ մարդկության մեծամասծություեը, ինչպես որ կուրացած է դիակակերությունից, այսօր այդպես 
է մտածում: Բայց ես ճանդիսավոր կերպով Բայտարարում եմ ողջ աշխարճիծ, որ ԲՈԼՈՐ 
ՄԱՐԴ ԷԱԿԸ ՊԵՏՔ Է 
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ՍՊԱՌԵԼԲՈ ՅՍԵՐԸ Ըում վիճակում: ՍԱ ԲՆՈ ԹՅԱՆ ԸՐԱՄԱՆԵ Է: 


Այնուամենայնիվ, ես չեմ ժխտում, որ ողջ ընթացքում կենսաբանների 
առաջնորդող շարժառիթը եղել է մարդկությածը ծառայելու ցածկությունը: Բայց երբ 
նրանք տեսնում են իրենց ջանքերի ձախողումը, երանք պետք է առանց մի պաճ 
ուշացման փոխեն իրենց վտանգավոր ընթացակարգը ն անմիջապես դադարեցնեն այդ 
թեմաներով բոլոր գրքերի ճրատարակումը. ճակառակ դեպքում երանք անպայման 
կարժանածան գալիք սերունդների անեծքին: Ի մի բերելով բոլոր 
ճԲակասական փաստերն ու թվերը, որոնք կարելի է գտնել սնուցման մասին 
գրքերում, ես ուշադիր մաղել ն կշռել եմ առկա ապացույցները ն ճաեգել եմ ճիմեական 
եզրակացությածը, որ սենդի ճետ կապված այսուճետ ողջ մարդկությունը 
պետք է մտածի միանման ն միանման: միաեման կերակրել. 

Այս եզրակացության ճետ կապված՝ չպետք է լինի ոչ թերաճավատություն, ոչ էլ 
այլախոճություն: 


Ըետնաբար, քանի որ մինչ այժմ Փ'րատարակված գրքերը, որոնք վերաբերում են 
առաձձին սենդային բաղադրիչներին ն տարբեր ճատուկ սենդակարգերին, կատարել 
են իրենց առաջադրանքը, դրածք բոլորը պետք է ճածեվեն շրջանառությունից, որպեսզի 
ճանրության միտքն այլնս չխառեվի իրեեց անճիմե ն ճակասական տեսություններով: . 
Այսիեքե՝ բոլոր այն գրքերը, որոնք վերաբերում են սպիտակուցների, ածխաջրերի, 
ճարպերի, վիտամիեների ն ճանքածյութերի գործառույթներին ն «օգուտներին», 
պետք է արգելվեն: Այդպես պետք է լինեն բոլոր այն վտանգավոր ճրապարակումները, 
որոնցում փորձ է արվում ապացուցել, որ որոշ սննդամթերքի արժեքը դրաեցում 
պարունակվող որոշակի սենդածյութի մեջ է: 

Նույնիսկ այն գրքերը, որոնցում երանց գրողները փորձում են ճաստատել մրգերի որոշ 
տեսակծերի գերազածցությունը մյուսեերի ճամեմատ, պետք է ավելորդ ճամարվեծ: 
Առավելագույնը, ապագա Բետազոտությունները կարող են ուղղված լինել ընդճանուր 
փորձերի իրականացմանը՝ անճրաժեշտ տվյալներ ապաճովելու ճամար՝ որոշելու 
սենդամթերքի մի դասի զարգացման աստիճանը ն առավելությունները մյուս դասերի 
Բամեմատությամբ: Օրինակ, ուսումեասիրությունեեր կարող են կատարվել՝ պարզելու 
մրգերի, ճացաճատիկայիծ, ըեդեղեեների, ըեկույզեերի, կանաչ բանջարեղենի Ա 


արմատների միջն եղած մեծ տարբերությունները, եթե այդպիսի տարբերություններ 
իսկապես կան: 
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Այսուճետ բոլոր առաջադեմ գրողների, գիտեակածների, բժիշկների, լրագրողների 
ն մարդասերձերի գլխավոր պարտականությունը պետք է լինի լայն ճանրությածը ցույց 
տալ բնական սենդաեյութերի այլասերման Բետնանքով առաջացած ճսկայական վեասի 
բոլոր կողմերը ն ճորդորել մարդկանց անվերապաճորեն ենթարկվել պատվիրածներին: 
բնության. 


Իրական մարմին ն կեղծ մարմին 


Եփած սենդի սովորական սպառողը իրականում երկու ածձի Բամադրություն է 
մեկում. եա ունի երկու մարմիծ. Առաջին մարմիեը՝ ԻՍԿԱԿԱՆ ՄԱՐԴԸ, ինքը ճշմարիտ 
մարդե է, ով գոյության է կանչվել բնակած սնուցման միջոցով ն դեռ պաճպածվում է 
բնական սնուցմամբ: Երկրորդ մարմիեը՝ ԿԵՂԾ ՄԱՐԴԸ, գոյացել է անբնական, 
եփած, արճեստական սեեդի միջոցով ն շարունակում է ապրել միայն անբնական 
սնուցմամբ: 


Մարդու մարմեի բոլոր այն բջիջները, որոնք լինելով առողջ, մասնագիտացված Ա 
ակտիվ, պաճպանում են կյածքը ն մարդուն ոտքի վրա պաճում, կառուցվում, սեվում, 
վիրաճատվում ն փոխարիեվում են ամբողջությամբ բնական սենդամթերքով: Դրանք 
այն բջիջներն են, որոնք ուժ են տալիս մկաններին, կարգավորում են սրտի կծկումները, 
ուղեղի իմպուլսները փոխաեցում մարմեին ն արտազատում: Այս բարձր զարգացած 
բջիջներից բացի կան նան այլ բջիջներ, որոնք մակերեսային եմածություն ունեն նորմալ 
բջիջների ճետ, բայց, ըստ էությած, ունեն ամենատարրական կառուցվածքը, չունեն 
մասնագիտացված գործառույթների ճամար անճրաժեշտ մեխածիզմներ Ա 
մեխանիզմներ ն ըեդճանուր առմամբ այլասերված ն Բիվաձդ են: Այս բջիջները ծեվում, 
բուծվում Ա բազմապատկվում են ամբողջությամբ անբնական ն նվաստացած 
սենդի ճաշվին: 


Եփած սենդամոլի օրգանիզմում իսկական տղամարդը շատ քիչ բան է զբաղեցեում 
իսկապես սեծյակ. Նույնիսկ ամենաբարակ մարդու դեպքում մարմեի զգալի 
մասը բաղկացած է ոչ ակտիվ բջիջներից: 

Յուրաքանչյուր գեղձի կամ օրգանի աեճրաժեշտ է որոշակի 


քածակությամբ ակտիվ ն մասեագիտացված բջիջներ, սակայն ճենց ճնավորվում է այդ 
բջիջների անեճրաժեշտ լրացումը, տվյալ օրգածում լրացուցիչ բջիջների կառուցումը դադարում է. 
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Բակառակ դեպքում այն կմեծանա անճամեմատ չափի: Այժմ, քանի որ ակտիվ 
բջիջները գոյանում են միայն բնական սծուցմած միջոցով, մինչդեռ սենդամոլը չի 
ապաճովում իր մարմնին անճրաժեշտ քանակությամբ բնական սենդամթերք, 
օրգանը պարտավոր է փոխճատուցել առաջացող անբավարարությունը ն 
պաճպաձել դրա չափը ողջամիտ սաճմածձերում՝ կուտակելով սեեդամթերք: 
որոշակի քանակությամբ ոչ ակտիվ բջիջներ, որոնք արտադրվում են եփած 
սննդից: Նման անպետք ու մակաբույծ բջիջները շատ են սենդամոլի բոլոր 
օրգանձեերում ն ճամակարգերում՝ չբացառելով ոսկորեերը, եղունգները ն մազերը: 


Այնուամենայեիվ, որոշ մարդկածց օրգանիզմը դեռնս կարողածում է որոշակի 
ժամանակաճատված պայքարել անբնական դիետաների դեմ: Իսկապես, ամեն 
ինչ անճանգստացնում է կեղծ մարդու ձնավորումը կանխելու ճամար՝ ախորժակի 
նվազմամբ, ստամոքսի խածգարումներով, սրտխառնոցով, փսխումով, 
անքնությամբ, գլխացավերով ն եմանատիպ այլ միջոցներով: 
Կարճատեսեերը եման նախազգուշական ախտանշանները ճամարում են 
օրգանիզմի որոշակի թուլության եծշաններ, ուստի անբնական սենդամթերքի 
օգտագործումը դադարեցնելու փոխարեն առավել խրախուսում են դրանց 
օգտագործումը՝ Ճիվաեդին «սծեուցելու ն ուժեղացնելու» ճամար: Եվ երբ «սենդարար» 
մթերքների շարունակական Բարձակումների տակ երկար, ձգճգված պայքարը 
ողբերգական ավարտ է ունենում իրակած մարդու պարտությամբ, օրգանիզմը 
ստիպված է լինում ճրաժարվել իր ճամառ դիմադրությունից ն «ճարմարվել» այդ 
անբնական սենդամթերքինծ: Սա կեղծ մարդու ծենդյան ազդածշանե է, որը շուտով 
սկսում է գայլի պես կուլ տալ ն անդիմադրելիորեն աճել: Այեուամենայեիվ, անեճեռատես մարդին 


Ժամանակի ըեթացքում այդ դիմադրությունը թուլացավ, ն այսօր ճասել է 
այն փուլին, երբ մեծ թվով երեխաներ են ծեվում երկու մարմեով: Նման երեխածերը 
սկսում են զարգացձել կեղծ մարդուն դեռնս աշխարճ գալուց առաջ: Կեղծ 
տղամարդուն ամեն քայլափոխի կարելի է տեսեել կածաեց Ճճետույքին ու 
ոտքերին, երեխածերի ճաստ այտերին, տղամարդկաեց ուռուցիկ բռունցքներին 
ու պարանոցին ն այլուր: Կեղծ մարդը դեֆորմացծում է երիտասարդ օրիորդների 
գեղեցիկ կերպարները իրեեց կյանքի սկզբում, մեծաճասակնեերինծ զրկում 
աշխատունակությունից: Այն թափաեցում է մարդու սիրտ, երիկամեեր, արյան 
անոթներ, գեղձեր ն Ճյուսվածքներ ն կաթվածաճար է անում երաեց գործունեություեը: 
Ընդճանրապես, այն տածում է իսկական տղամարդուն իր ճիրածների մեջ Ա 
աստիճանաբար սեղմում ու խեղդում է երան: 
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Երբ եփած ուտելիքից կախվածե իր քաղցը ճագեցծում է իեչ-որ միրգ ուտելով, դա 
նշանակում է, որ տվյալ պաճին իրական տղամարդը կշտացած է ն սենդի Ճետագա ցածկություն 
չունի: Բայց կեղծ մարդը բեավ չի ստացել բնական սնուցման բաժիեը, ուստի Բիմա 
պաճանծջում է իր ճատուկ սեուեդը: Իրերը ճատկապես ցավալի է դարճեում այե փաստը, որ եա 
իր բացասական ցածկություններն արտաճայտում է իրական տղամարդու բերանով: Եփած 
ուտելիքի աեկուշտ փափագը այդ ճրեշի մղումն է Ա որնէ կապ չունի իրական տղամարդու 
պաճանջների ճետ: Այդ փափագը փոխվում է որկրամոլության այն պաճին, երբ երկու դաժան 
կրքերը՝ կախվածությունն ու բացասական ցանկությունները, միավորում են ուժերը: 


Այստեղ է, որ իսկական տղամարդը, առաեց որնէ մտքի ու մտորումների, 
կատարում է ամենազազրելի գործը: Նա օր օրի անդադար տքեում է, մեծ ցավով ու 
նեղությամբ փող է աշխատում, Ճետո էլ ավելի մեծ ցավով ու եեղությամբ իր աշխատած փողով 
գնած բնական սննդամթերքը վերածում է վնասակար ծյութերի, իր միջոցով ծձերմուծում իր 
օրգանիզմ: սեփական բերածը, մարսում է դրանք իր մարսողական ջրածցքում, ներծծում 
նրանց արյան մեջ ն Բածճեում այդ Ճրեշին՝ իր ամենակատաղի թշեամունծ, որին նա 
դաստիարակում ն դաստիարակում է իր գրկում, ն որի գարշելի մարմիեը եա անըեդճատ 
տանում է իր թույլ մկանների վրա: 


Այստեղ ես պետք է Բարցնեմ կենսաբաններին, ովքեր գովաբանում են 
սպիտակուցները ն կեղծ ճույսեր են կապում արճեստական վիտամինծերի ենթադրյալ ուժի 
Բետ, արդյոք նրանք չեն խղճում այն տղամարդկաեց ն կանանց, ովքեր ճոճվում ն ցեորվում 
են փողոցով շրջելիս՝ ճազիվ կարողանալով առաջ քաշել ճսկայական քաշը: կեղծ մարդը 
իրենց թուլացած ոտքերի վրա: Ո՞ւր մեաց այդ մարդկաեց խիղճն ու բանականությունը: Այդ 
անպետք ճարպի ու մսի զանգվածները երածց մտածելու տեղիք չեն տալիս: Ի վերջո, 
կորպուլենտությունը երաեց «լիովին ճավասարակշռված» կենդանական սպիտակուցների 
ն «մարսելի» սպիտակ ճացի պտուղն է: Պարզապես փորձեք այդ չաղ մարդկաեց զրկել 
Բացից ու մսից, ն որոշ ժամածակ կերակրեք երածց բեության ամենատարրական 
օրենքներով, Ճետո նկատեք, թե ինչպես են այդ սատանայական զածգվածները ճալչում 
ու անճետանում մի քանի ամսվա ըեթացքում: 


Երբ ճաշվի առնեեք, թե որքան ճեշտությամբ կարող ենք ազատվել այդ ավելորդներից 
մսից կույտեր ն ազդեցություն են ունենում ամբողջական վերակածգեման ամենապարզ ն 
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բնական մեթոդով, մենք կարող ենք զարմանալ, թե ինչու են բարձր ակադեմիական 
որակավորում ունեցող մարդիկ դիմում վտանգավոր ն անիմաստ միջոցների խայտաբղետ 
ն անիմաստ միջոցների, առաեց ճաջողության որնէ Ճեռանկարի: 


Կեղծ մարդը բաղկացած է ոչ միայն այլասերված բջիջներից, այլ նան 
ավելորդ ճեղուկներ, ճարպեր, խտածյութեր, աղեր, թույներ ն այլ վեասակար 
նյութեր, որոնք թափաեցել ն տարածվել են իսկական տղամարդու բոլոր խոռոչներն 
ու ճյուսվածքները: Ամեն մի Բիվանդություն, առանց բացառության, կոչվում է կեղծ 
մարդու բջիջներում: Կեղծ մարդու բջիջներում էլ է ծեվում քաղցկեղը: 


Ըիվածեդությունները պայմանավորված են օրենքների խախտմամբ 
Բնություն 


Գործարածի փլուզման միայե երկու պատճառ կարող է լինել՝ բացակայություծեը 
դրա ճումքի ճավասարակշռությունը ն դրսից ստացվող պատաճական վեասները: 
Այլ պատճառ չի կարող լինել: Արտաքին աղբյուրներից մարդու օրգանիզմի կրած 
պատաճական վեասները (այրվածքներ, վնասվածքներ, թունավորումներ 
ն այլե) ճեշտությամբ Բասկաձեալի եծ, ն դրաեց բուժման մեթոդների 
վերաբերյալ տարաձայծություններ չկան: 

Այս արտաքին վնասների թվում կարող են ներառվել օրգանիզմին Բասցված բոլոր 
ինքնակառավարվող թերապնտիկ դեղամիջոցները, արճեստական 
վիտամիծները, Բանքածյութերը, ալկոճոլը, նիկոտիեը, թեյը, սուրճը, ինչպես 

նան եփած սենդի միջոցով օրգանիզմ ներմուծվող բազմաթիվ թույները: ն պաճվում 
են յուրաքանչյուր օրգանում: 


Միակ ներդաշեակ ու անթերի ճումքը մարդու ճամար 
օրգանիզմը բեությած կողմից որոշված Բում բույսերն են: Այդ մարմիններում 
կատարված ամեծալուրջ փոփոխությունը եշածակում է տվյալ գործարածի ճումքի 
ներդաշնակության խախտում. դա իր ճերթին եշանակում է այդ գործարանի 
պատշաճ գործունեության խաթարում. այլ կերպ ասած՝ նշանակում է Բիվաեդություն: 
Բնության օրենքներին ճամապատասխան՝ սա պետք է դիտարկել որպես աքսիոմա, 
որի վերաբերյալ երբեք չպետք է որնէ կասկած կամ կարծիքների բազմազածություն լինի: 
Մարդկային գործարածի Բումքը կոչվելէ ՍՆՈ ՑՈ Մ: 
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Բնությունն այնպիսի ճշգրիտ ճաշվարկներով է ստեղծել մարդուն աեճրաժեշտ 
Բումքը, որ երբ խաղողի մեկ ճատապտուղը դեում ենք մեր բերածը, այդ փոքրիկ 
Բատապտուղը քայքայվում է Ա տարածվում ամբողջ օրգածիզմով՝ առածց որնէ 
բացառության ապաճովելու երա բոլոր կարիքծերը: Այդ ճատապտուղը նախ 
կառուցում է պարզ բջիջների տարրական կառուցվածքը, այեուճետն 
կառուցում է տարբերակված բջիջների ամբողջ ներքին մեխածիզմը, 
ապաճովում է արտադրության ճամար անճրաժեշտ ճումքը, մաքրում ն 
յուղում է բոլոր բաղադրիչները ն թարմացնում վեասվածները, փոխարիճձում է 
ճնացած ն ճոգնած բջիջները երիտասարդ բջիջների կողմից, վառելիք է 
մատակարարում շարժիչներին ն շարժման մեջ դեում դրանք, մարմեին տալիս է 
ածճրաժեշտ ջերմություն ն էներգիա ն կատարում ցանկացած այլ առաջադրածք, որից պաճա 


Ընթերցողը կարող է զարմաեալ, թե ինչպես է պատաճում, որ կան 
մարդիկ, ովքեր երբեմն շաբաթներով կամ ամիսեերով ոչ մի միրգ չեն ուտում, սակայն 
կարողածում են ողջ մեալ: Պատասխածեե այծ է, որ, ընդճանուր առմամբ, եույնիսկ 
ամենաճաստատված եփած ուտող թմրամոլը երբեմե-երբեմն ինչ-որ Ճում սեուցում է 
ստանում: Երբեմն եորմալ բջիջներն իսկապես սովամաճ են լինում 
շաբաթներով ն ամիսձերով, բայց քաեի որ մրգերը չափազանց խտացրած Ա 
շատ սծուցող սենդամթերք են, դրանց շատ փոքր քաեակությունը մարդուն ինչ-որ 
կերպ ոտքի վրա է պաճում: Բայց եթե այդ սովը աեճիմե կերպով երկարաձգվում է 
(քանի որ սուբյեկտն ինքը չի զգում այդ քաղցը), ապա օրգանիզմում 
Բայտեվում են տարբեր խաձեգարումներ, խոցեր ն ճիվանդագին վիճակձեեր, 
որոնցից ամենալուրջը կարմրախտե է: 


Սկորբի ժամանակ եկատվում է բջիջների աստիճանական քայքայում, որը 
պայմանավորված է բարձր սենդային բաղադրիչների բացակայությամբ: Ըետագայում 
մազածոթների պատերը սկսում են պայթել՝ առաջացնելով արյան 
արտանետումներ: Լեդերն այժմ դառեում են պիեդ ն սպունգանման, ատամները 
ընկեում են, ն Բիվաեդի ամբողջ մարմիեը պատված է խոցերով: Կարճատես 
մարդկաեց կարծիքով այս ԲՃիվածդությունն ամբողջությամբ պայմանավորված է 
վիտամին Շ-ի պակասով: Աշխարճի բոլոր եփած մթերքները, դեղամիջոցները ն 
արճեստականծ վիտամիծծձերը ուժ չունեն փրկելու եման Բիվաեդի կյանքը: Եթե 
նա թարմ միրգ կամ բանջարեղեն չի ընդունում, երա մաճե անխուսափելի է: 


Բնությունը շատ եերողամիտ է եղել մարդու ճանդեպ, բայց մարդն 
օգտվում է այդ ամենաթողությունից: Ամերիկացի բջջաբան Է.Վ. Քաուդրի 
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«Չարորակ դարձած բջիջների կողմից մարզված ծառայության կորուստը լուրջ 

չէ, քանի որ բոլոր տեսակի մասեագիտացված բջիջներում կած ավելցուկծեր, 
որոնեք անճրաժեշտության դեպքում կարող են օգտագործվել, որոնք Ճայտնեի 

են որպես ֆիզիոլոգիական պաշարներ: Ինը տասներորդը: մակերիկամների ծառի 
կեղնը, թոքերի 1/2-ը, լյարդի 3/4-ը, վաճածաձն գեղձի ն ենթաստամոքսային գեղձի 
4/5-ը ն ամբողջ փայծաղը կարելի է անվտաեծգ ճեռացձծել» (ՔԱՑԳԵՏԻԿ 

ԲՋՋԻԿՆԵՐ, Ֆիլադելֆիա ն Լոնդոն, 1955, էջ. 11): Նույնիսկ աշխարճի 
ամենաճայտեի բջջաբանն այնքան կարճատես է, որ գեղձի ինը տասեերորդականի 
կորուստը լուրջ չի ճամարում օրգանիզմի ճամար. կորուստը ծրա մոտ ճայտծվում է 
միայն այն ժամածակ, երբ տվյալ օրգանիզմն ընդճանրապես դադարում է 

գործել: Բայց Քաուդրիի ուսումեասիրություեը գալիս է ճաստատելու Բումակերեերի 
այն ճամոզմուծքը, որ ճում սեեդի ընդունման ցանկացած եվազմածը ճետնում է 
ակտիվ բջիջների քանակի ն, ճետնաբար, տվյալ գեղձի կամ օրգանի 
աշխատունակության ճամաչափ եվազումը: Շատ ճաճախ եփած ուտող թմրամոլի 
օրգանները պաճպանծում եծ իրեեց գոյությունը բջիջների նորմալ լրացման միայն 
մեկ տասնծերորդ կամ Բինեգերորդի աշխատանքով: 


ԵՐԲ ՊԱՏՃԱՌՔԻ ԸԼԱՇՎԻ Է ԸԱՆՁՆՎՈ Մ ՕՐԵՆՔՆԵՐԻՆ 
ԲՆՈ ԹՅՈ ՆԸՈՉԸԼԻՎԱՆԴՈ ԹՅԱՆ ՊԱՏՃԱՌ ՉԻ ՄՆՈ Մ ԹԱՔՑՎԱԾ: 
ամեն ինչ պարզ է դառնում, ինչպես ցերեկը: Ըենց որ նորմալ, ակտիվ 
բջիջների թիվը եվազում է՝ սպառված բնական սենդամթերքի քանակի 
նվազման պատճառով, գեղձերն ու օրգանները Ճճախողում են իրենց 
աշխատածքը, ն բերքատվությունը դառնում է աղքատ, անբավարար ն թերի՝ 
Բումքի անբավարարության պատճառով: Արդյունքում ճԲիվածդածում են տվյալ 
գեղձերն ու օրգանները: Կրկին, քանի որ ճամեմատաբար քիչ ակտիվ 
բջիջներ են մնացել, իսկ մնացածները սովամաճ են ն ճյուծված, սրտի պատերը 
լայնանում են, Ա փականները վեասվում են. մաշկի, աղիքեերի, ստամոքսի ն 
մարմեի այլ անդամների այե զգայուն մասերը, որոնք ենթարկվում են մշտական 
ճնշման, խաթարված են. մազանոթները լայնանում են, ճՃետո պայթում, ինչի 
Բետնանծքով առաջանում են ստամոքսի ն աղիծճերի խոցեր, 
լորճաթաղանթներից արտաձետումներ, պիորրեա, թութք, էկզեմա ն այլե: 
Ատամծճերը քայքայվում են ճամապատասխան սծուցման բացակայության 
պատճառով: մազերը դառնում են մոխրագույն կամ ըեկծում: Մինեույն ժամանակ, 
եփած մթերքների միջոցով օրգանիզմ ներմուծվող թունավոր ծյութերի 
կուտակումներով Բոդերը անգործունակ են դառեում. արյան անոթների պատերը 
ծածկված են կոշտ եստվածքներով. քարը (կամ քարերը) ձնավորվում եծ 
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միզապարկ: Սկլերոզը, արյան բարձր ճեշումը, ռադիկուլիտը, ռնմատիզմը, ճոդատապը ն 
մի շարք այլ ճիվանդություններ իրենց տեսքն են տալիս: Վերջապես, այժմ բավականին 
Բեշտ խեդիր է դառնում բացատրել ապոպլետիկ Բարձակումների պատճառները ն 
քաղցկեղ. 


Ոչ մի եփած ուտող չպետք է իրեն առողջ ճամարի: Նրա վատառողջության ճիմքը 
դրել է թմրամոլ եփած ուտող մայրը դեռնս երա ծեվելուց առաջ: Նրա օրգանները 
դեգեներացված են ու ամեն պաճ վտաձգի մեջ են կամ սպառում են իրենց էներգիայի 
վերջին պաշարները: Այս տողերը կարդալուց ճետո, ով գնաճատում է իր 
առողջությունը ն ճոգ է տածում իր կյանքի մասիծ, պետք է վճռական որոշում կայացեի այդ 
վտաձգից դուրս գալու ճամար ն ճՃիմեովին վերածորոգի իր օրգանիզմին արդեն ՃԲասցված 
վեասը: Մասնավորապես, այն մարդիկ, ովքեր տառապում են գիրությամբ ն արյած 
բարձր ճեշումով, ոչ մի պաճ չպետք է ճապաղեն, քանի որ երաեց կյանքը թելից է կախված: 
Նրանք չպետք է թույլ տած, որ վաղը իրենց մաճախոսակածնծերում ճայտեվի «անսպասելի» 
չարագուշակ բառը: Այդ բառը «քաղաքակիրթ» մարդու կոպիտ տգիտության ամենավառ 
վկայություեն է: 


Փոքրիկ երեխան երբեք չպետք է լաց լինի առանց պատճառի. եա երբեք չպետք է 
անցնի անճանեգիստ գիշեր կամ տառապի ստամոքսի ճԲիվաձդություններից, առավել 
եւս՝ ջերմությունից: Նա երբեք չպետք է ունենա վիտամիեների կամ կալցիումի պակաս: 
Այս ամենը եփած ուտելիքի, կաթի ն երա եփած մոր կաթի թերարժեքության արդյուեքն է: 
Ես նորից ու նորից ճայտարարում եմ, որ ամենադաժան ճանցանք է նորածին երեխային 
եփած ուտելիքի սովորեցծելը: Միեչ այժմ այս իրավախախտումը կատարվել է բոլոր 
ծնողների կողմից ակամա. այսուճետ այն կդիտվի որպես կանխամտածված 
Բանցագործություն: Վաղը ոչ մի ծեող չի կարողանա մեղմել իր մեղքը: 


Միծչն վիրաճատության ենթարկվելու որոշում կայացնելը, ճիվանդը պետք է 
դիմի լիարժեք ճում ուտելու: Եթե վնասված օրգանն ամբողջությամբ չի կորցրել իր 
ակտիվ բջիջների ամբողջականությունը, ապա այն կարող է վերակաեգձել իր 
լիարժեք աշխատունակություեը՝ ծեելով առողջ բջիջներ ն ազատվելով ճիվանդներից: 


Քածի դեռ մարդու օրգանիզմում կան Բիվաեդ բջիջներ, կա եփած ուտելիքի 
ուժեղ փափագ: Բայց երբ մարմինը մաքրվում է իր ճիվածդ բջիջներից, եփած 
կերակուրնեերի տեսքը լցեում է իրականը 
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մարդ զզվածքով, ճաճույքի փոխարեն. Որքան ուժեղ է «սովի» զգացումը, այեքան ավելի 

խործ ու ծաեր է ճիվածնդությունը: Մի խոսքով, եփած ուտելիքի ցաեկություեը ճիվանդության 
ցածկություն է, Ա այդ ցանկության ճամառությունը նշանակում է ճիվանդության Բամառություն: 
Ուստի Ճիվաեդությունը ճնազաձդեցնելու ն ոչնչացնելու ճամար Բարկավոր է սովամաճ անել 
կեղծ մարդուն: 


Քաղցկեղով Ճճիվանդներին պետք է անճապաղ սաճմանափակել ճում սեեդի խիստ 
սաճմանափակ դիետա, օրինակ՝ օրական մեկ ֆունետ խեճոր կամ խաղող: 
Այս քածակությունը բավարար է իրական մարդուն կենդանի պաճելու ճամար, մինչդեռ 
քաղցկեղի բջիջները, չկարողածալով ստանալ դրանից որնէ բաժին, աստիճանաբար 
կմաճանած: Որոշակի մաճվան դատապարտվածե այլնս իրավուեք չունի իր քիմքը գոճացնելու 
իր վախճանն արագացնելու գենով: 


Ըիմա տեսձեենք, թե ինչ օգտակար ծառայություն կարող են մատուցել մեզ 350,000 
տեսակի թունավոր եյութերը, որոնց երանք անվանել են դեղեր: 
Կարո՞ղ են դրանք ավելացնել տարբերակված բջիջների թիվը, ուժեղացեել թույլ 
բջիջները կամ ճաշմանդամ բջիջեերին տալ եոր աշխատուեակություն: Կարո՞ղ են երանք 
ճԲումք մատակարարել քաղցած գեղձերին կամ փոխարինել կրակի ճետնաեծքով ոչնչացված 
սենդային բաղադրիչները: Կարո՞ղ են երանք ամրացնել սրտի մկաեեերը կամ մաքրել 
արյունատար անոթները դրաեց կեղտերից: Կարո՞ղ են երանք դադարեցձել կեղտի ն թույնի 
շարունակական ճոսքը մեր օրգաններ, որոնք եփած ուտելիքով ներմուծվում են մեր 
օրգածիզմ: Ի վերջո, կարո՞ղ են դրանք մեկ առ մեկ առաեճեացնել ն ոչեչացնել քաղցկեղի 
բջիջները կամ վերադարձնել դրանք օրգանիզմ: Թերնս այդ թույները իսկապես կազմում են 
մեր սնուցման անբաժանելի մասը, ն ճենց անտեսման պատճառով է, որ բեությունը մոռացել 
է դրանք ներառել բնական սեծդամթերքի մեջ: 


Բանն այծն է, որ այդ նյութերի ազդեցությունն են 
Բուզիչ, խաբուսիկ, ակեճայտ, ճակասական ն անփոփոխ վեասակար: 
Դեղերի օգտակար ճատկությունների մասին Բսկայակած գրականությունը մեր դարաշրջանի 
առասպելն է: Սնաճավատությունների ճսկայական աշխարճն իր բացարձակ ազդեցության 


տակ է պաճում այս երկրագեդի բոլոր ժողովուրդներին, ն չարաբաստիկ դեղամիջոցներն 
իրենց վրա են վերցնում թալիսմածների դերը: 


Մենք պետք է իջնենք երնակայության բարձունքներից ն իրատեսական վերաբերմունք 
որդեգրել այս խեդիրների եկատմամբ: Ածսաճման փոքր բջիջն ինքնին ավելի բարդ 
կառուցվածք ունի, քան բոլոր տեխեածին գործարածները: Սա 
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ակեճայտ է շատ պարզ փաստից, որ աշխարճի փորձագետներն իրեեց բոլոր 
Բամատեղ ջանքերով երբեք չեն կարողացել գոյությած բերել մեկ կենդանի 
բջիջ: Եվ այնուամենայեիվ յուրաքանչյուր օրգան բաղկացած է միլիարդավոր 
նման բջիջներից: Այեուամենայնիվ, սովորական բժիշկն իրեն պատկերացծում 
է այդ ընդարձակ աշխարճների մասնագետ: Երբ այդ բժիշկը թղթի վրա խզբզում 
է ինչ-որ թունավոր «դեղամիջոցի» ածուեը, եա միամտորեն ենթադրում է, որ 
մեկ թույեի դեղատոմսով կարող է վերակաձգձծել միլիարդավոր գործարածների 
անկազմակերպ գործառույթները: Երեխաներիս ձեռքից բռնելով տարիներ 
շարուծնակ՝ ես թափառում էի մի երկրից մյուսը՝ Բույս ունենալով գտնել այդ 
առասպելական, կյանք տվող էլիքսիրը: Նույն երնակայական Բույսով է, որ 
յուրաքանչյուր ճիվանդ, ինչ վիճակում էլ լինի, այսօր թակում է իր բժշկի դուռը 
կամ իր տեղը զբաղեցծում Բիվածդածոցի ճերթում: 


Մինչդեռ յուրաքածչյուր ճիվածդության միակ բուժումն ամբողջությամբ 
Բենց Բիվանդի ճեռքում է: ԲՈԼՈՐ ԸԻՎԱՆԴՈ ԹՅՈ ՆՆԵՐԻ ՊԱՏՃԱՌՆԵՐԸ ՊԵՏՔ Է 
ԳՏՆԵԼ ԽՈԸԱԱՆՈՑԻ ԸՐԴԵԼՈ Մ. ԱՅԴ ԿՐԱԿԻ ածճետաձեալով' 
ԱՅՆՏԵՂ ԿԱՆԸԱՆԱՆԵՆ ՄԱՐԴՈ ԲՈԼՈՐ ՏԱՌԱՎԱՐՉՈ ԹՅՈ ՆՆԵՐԸ: 
Ամբողջական ճում ուտելը ոչ միայն կանխարգելիչ է բոլոր տեսակի 
Բիվածդությունների ճամար, այլն ամբողջությամբ բուժում է արդեն իսկ վարակված 
բոլոր Ճիվանդությունները՝ ամենաթեթնից միեչն ամենալուրջ ն բարդ, 
պալմածով, որ ախտաճարված օրգանը դեռ պաճպանում է կյաեքի որոշ 
նշաններ: 


Այս փոքրիկ գրքում ես չեմ կարող երկար անդրադառեալ այս թեմային: 
Բավական է միայն մեկ օրինակ նեերկայացձծել. Սրտանոթային ճիվածդություններն 
այսօր մարդկության ողբերգությունն են: Որոշ երկրներում սրտի տարբեր 
Բիվածդություններից մաճացության մակարդակը կազմում է մաճացության 
ընեդճանուր ցուցանիշի կեսից ավելիե, ն այդ ճամամասծություեը շարունակում է 
աճել: Այդ ճիվաձդությունների դեմ գոյություն ունեցող բոլոր դեղամիջոցները 
զուտ Բուզական միջոցներ են: Թունավորելով մարմիեը, գրգռելով կամ, 
ընեդճակառակը, մեռցձելով եյարդերը, խթանելով սրտի գործունեությունը, 
նրանք օրգանիզմը զրկում են ուժից: Վկա, որ բժիշկները սրտի կաթվածների 
Բիմեական զոճերն են: Այնուամենայեիվ, բոլոր ճիվանդություններից 
սրտածոթային խաեգարումեերը բուժման ճամար առավել ենթակա են: Ըում 
վեգածիզմը վերջ կտա ալդ բոլոր անիմաստ ջարդերին: 
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Եթե ճիվածդը, որը դատապարտված է մաճանալու սրտի կաթվածից մի քածի 
շաբաթվա կամ ամիսեծերի ըեթացքում, պետք է ապաստան փետրի բեության 
օրենքներին ն այսօր աեցեի ճում ուտելու, եա կզգա իր վիճակի արագ բարելավումը 
գրեթե մեկ գիշերում: Առաջին իսկ օրվանից երա արյունատար անոթները արագորեն 
կսկսեն կորցծել իրենց աղտոտվածությունը, ն երա երակների պատերը, ինչպես 
նան սրտի ու փականների պատերը, աստիճանաբար ծոր կյանք կստանան ակտիվ 
բջիջների թարմ Բամալրմամբ: վերակածգեելով իրենց պատշաճ 
առաձճգակածություեն ու ամրությունը: Արդյուեքում, մի քանի շաբաթից մաճանալու 
փոխարեն, ճում ուտելու նորակոչիկը կկարողանա վստաճորեն սպասել առողջ 
կյանքին նս 50 կամ ավելի տարի: Երբ Բարցը վերաբերում է մի քանի շաբաթվա 
Բիվանդ կյանքը կեսդարյա առողջ կյանքով փոխարինելուն, մենք չպետք է թույլ 
տանք, որ երկմտածքը սողոսկի մեր սրտերում: Խելամիտ չէ մաճը ճամարել 
Բանկարծակի ն անսպասելի: Երբ տեսեում եմ, որ մսի ու ճացի պատառները 
մտծում են անկասկած զոճի բերաեը, պատկերացնում եմ այծ այլասերումը, որը 
շուտով տեղի է ունենալու երա սրտի պատերին ու արյան անոթներում, ն ամեն պաճ 
սպասում եմ երան սրտի կաթվածի: 


Ընդճածձուր առմամբ, ճիվաեդությունների չորս ճիմեական պատճառ կա՝ 1. 
Տարբերակված բջիջների քանակի անբավարարություն. 2. Գեղձի ֆունկցիաների 
Բամար ածճրաժեշտ ճումքի անբավարարություն. 3. Օտար մարմիեների եւ մակաբույծ 
բջիջների առկայությունը օրգանիզմում. 4. Բակտերիալ վարակի եկատմամբ բջիջների 
դիմադրության թուլացումը: Ըում ուտելը Բենց սկզբից պայքարում է այս չորս 
պատճառների Բետ ն առաջարկում է ճիվանդության խեդրի իրական լուծումը: 


Այնուամենայեիվ, ճում ուտելու սկզբնական շրջածում եփած թմրամոլները երբեմն 
ունենում են տարբեր տճաճություններ, որոնք կարող են չմտածված մարդկածց թյուր 
տպավորություն ստեղծել, թե բնական մթերքները ճյուծում են օրգանիզմը ն վեասում 
են առողջություեը: Այս թյուր կարծիքը մերօրյա մարդու կարճատեսության ամենավառ 
ապացույցն է: Պարզապես այն միտքը, որ ԲՆԱԿԱՆ սեուցմածնը կարող են ճետնել 
ԱՆԲՆԱԿԱՆ ն վեասակար արդյունքները, ամենաածճեթեթ ճասկացություն է, որը 
պետք է մեկընդմիշտ Բեռացնել մեր մտքերից: 
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Պետք է նկատի ունենալ, որ տղամարդու 40-50 կիլոգրամից ն ավելի 


ԸՇարյուր կիլոգրամ քաշը պատկածում է կեղծ մարդուն, ով անմիջապես կսկսի 

ճալվել ն իր ճիվանդ բջիջների, ճարպերի, կոնցեպտների ն թույների ուղեկցությամբ կխուժի 
արյան ճոսքը, որպեսզի այն դուրս գա մարմեից տարբեր արտազատումների միջոցով. 
կղաեքը, մեզը ն քրտինքը: Մեզում ն արյան մեջ օտար եյութեր դիտելով՝ կարճատես 

մարդը կմտածի, որ դրանք առաջացել են բնական սենդածյութերից, մինչդեռ իրականում 
դրանք առաջանում են կեղծ մարդու զզվելի մարմնից, որն աստիճանաբար ածճետանում 

է նըեդմիշտ ճեռանում օրգանիզմից: . Այդ իսկ պատճառով Բում ուտելու անցումը չպետք 

է վերաճսկվի բժշկական գիտության սովորական չափանիշներով. ավելի շուտ, մենք 

պետք է վստաճորեն ենթարկվեծք բնության օրենքներին ն անճամբերությամբ ու 
Բամբերությամբ սպասենք վերջեական արդյունքներին: 


Այդ ժամանակաճատվածում կարող են ի Ճճայտ գալ գազերի ախտանծշածներ, 
աղիքային ցավեր, գլխացավ, գլխապտույտ, ըեդճանուր թուլություն ն այլե: Որոշ 
դեպքերում մեզը կարող է պղտորվել, ոտքերը կարող են ուռչել, մարմեի վրա ցան ն մաշկի 
որոշ ճատվածներում չորություն ն քոր առաջանալ: Այս ամենը մաքրման ն բուժման 
գործընթացներ եծ, ուստի չպետք է ենթարկվել «սովի» զգացմածը ն, կասկածներ 
առաջացնելով Արարչի իմաստության վերաբերյալ, դիմել «սենդարար» 
ընթրիքներին, «լիովին ճավասարակշռված» սպիտակուցներին ն «անփոխարինելի» 
ամինաթթուներ օգնության ճամար. Եթե մարդ բավական աձմիտ լինեի դա անելու 
Բամար, ապա այս ախտածիշները միանգամից կվերանձան, բայց ի վնաս մարդու 
առողջության: Կեղծ մարդը դրանից Բետո Բանգիստ շունչ կճանի ն, ծիծաղելով իսկական 
տղամարդու ճիմարության վրա, նորից կսկսի աճել ծոր կյանքով: 


Նման ախտածշածնները տարբերվում են իրենց առաջացման ն ծանրության 
աստիճանծից՝ անճատից մյուսը ն կարող են ծույնիսկ իսպառ բացակայել որոշ դեպքերում: 
Որպես կածոն, դրանք Բակված են ծածր լինել տարեցների ն մարմեամարզ մարդկածց 
մոտ, մեղմ՝ երիտասարդների մոտ ն իսպառ բացակայել նորածին երեխաների մոտ, որոնք 
կսկսեն նորմալ մեծանալ: Ընդճանրապես, չափից ավելի գեր մարդու մարմեում կեղծ 
մարդծ այնքան է սեղմել ու ենիճարել իրական տղամարդուն իր ծանր քաշի ճեշման տակ, 
որ երանից քիչ բան է մնացել, բացի «կաշից ու ոսկորներից»: Ըում ուտելու սկզբնական 
շրջանում 
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Այդպիսի մարդու կշիռն այնքան կկրճատվի, որ երանք, ովքեր չեն ճասկածում 
փոփոխությունների իրական էություեը, կսկսեն խղճալ երան: 

Բայց սա ընդամենը ակեճայտ պատկերե է, թե ինչ է իրականում տեղի ունենում: 
Ըում ուտողի մարմնում իսկական տղամարդը, փաստորեն, սկսել է գիրանալ 
Բենց առաջին իսկ օրվանից ն կեղծ մարդուց ազատվելուց ճետո նա կշարունակի 
կածոնավոր աճել մինչն իր նորմալ քաշի ճասնելը: . Շատ եիճար մարդու մոտ 
իրական տղամարդու քաշի ավելացումը կճակակշռի կեղծ մարդու կրած 
կորուստը, այնպես որ ճենց սկզբից կլինեի քաշի զուտ ավելացում: 


Իսկական տղամարդու այս աճը ճատկապես արագ է լինում եիճար, 
գունատ ն թույլ երեխաների մոտ: Մենք չպետք է ակեկալեեք, որ ճում ուտող 
երեխաները լինեն եույնքան թմբլիկ դեմքով ն ոտքերով, որքան երաեց եփած 
խաղըեկերները, քածի որ գիրությունը կեղծ մարդու եշածե է: Ըում ուտող 
երեխաներն իսկապես կլինեն եիճար, մկանոտ ն մկանուտ: Պարզապես 
անտեղյակության պատճառով է, որ պարզամիտ ծնողները ուրախածում են իրենց երեխանե 


Երբ ես առաջին անգամ աեցա ճում ուտելու, իմ օրգանիզմում սկսվեց 
մաքրման լայն գործընթաց: Ես թուլության ոչ մի ախտածիշ չունեի, բայց ցավեր 
էի ունենում աղիքներում, մատներիս ն ոտքերիս միջանցքները սկսեցին 
չորանալ, որին ճաջորդեց թեփուկե ու քորը, մարմեիս վրա ցան բռեկվեցին, իսկ 
ոտքերիս որոշ ճատվածներում՝ մաշկը: չորացրած ն կեղնավորված փաթիլեերով: 
Ոտքերս, որոնք մինչ այդ ճաճախ փոքր-ինչ ուռչում էին, ճանկարծ չափից դուրս 
ուռեցին, ն այս այտուցը ամիսեեր տնեց, որ թուլանա: Ըետո որոշ ժամանակ 
ածց մեզը բավակածին պղտորվեց: Այդ ամբողջ ընթացքում ես մարզվում էի՝ 
ավելի երկար քայլելով, քան երբնէ եղել էի իմ կյանքում: Ինձ ճամար 
միանգամայն պարզ էր, որ բնական սնուցման ն ֆիզիկական վարժությունների 
շարունակական ճեշման ներքո 50 տարվա եփած ուտելու ընթացքում կուտակված 
կոնցեպտները, որոնք կուտակվել էին իմ արյուսատար ածոթնեերում ն 
Բոդերում, սկսում էին Ճալվել ն անեճետանալ: Որպեսզի ես ավելի վստաճ լինեմ իմ 
Բամոզմուեքում, ես ճանկարծ ընեդճանրապես դադարեցի ճում ուտելը ն երեք օր 
շարունակ միայն մսային ուտեստներ էի օգտագործում: Ըենց առաջին օրը մեզի 
պղտորությունը պակասեց, երկրորդ օրը մեացին աննշան ճետքեր, իսկ երրորդ օրը 
լրիվ անճետացավ: 


Երբ վերսկսեցի ճում ուտելը, մեզը նորից պղտորվեց, բայց 
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ոչ իր նախկին խստությամբ, ն այն աստիճանաբար մաքրվեց մի քանի շաբաթվա ընթացքում: 
Եփած ուտելու երեք օրերը, ըստ երնույթին, դանդաղեցրել են իմ օրգանիզմի 
մաքրման արագ տեմպերը: Ի դեպ, ես միաժամանակ մեկ այլ բացաճայտում 
արեցի. Աղի մթերքների ճետ ըեդունեված ջուրը մեկ օրում մարմեիս քաշե 
ավելացրեց երեք կիլոգրամով: 

Բարեբախտաբար, ես վերադարձա իմ նախկին քաշին ճում ուտելը վերսկսելուց 
Բետո չորրորդ օրը: 


Ըում ուտելու եորակոչիկի ճամար, թերնս, լավ է սրտաեց լինելը 
եփել մի քանի ամիս եփած մթերքներից ճրաժարվելուց Ճետո: Սնուցման 
երկու ճամակարգերը Բամեմատելով՝ նա ավելի է Ճամոզվում, որ իր ընտրած 
ուղին իսկապես ճիշտ է, ն դրանից Բետո չի երազում փորձը կրկնելու մասին: 


Ոտքերիս ուժեղ այտուցը մի քանի ամսում աստիճանաբար անցավ: 
Մինեույն ժամանակ, ես տառապում էի եան երկարատն ավելի մեղմ այտուցներից. 
սրածք նույնպես ճաջորդ մի քանի տարիների ըեթացքում մարեցին ն վերջապես 
ընդճանրապես անճետացած: Նույն ախտանիշները, քիչ թե շատ, ի Ճայտ են գալիս 
բազմաթիվ ճումակերձերի մոտ, ովքեր իեձճ գրում են իրենց մասին ամբողջ 
աշխարճից: 


Դեռ ավելի կարնոր էր իմ կույտերի անճետացումը: Քրոնիկ ճեմոռոյե ինճ 
Բանգիստ կամ ճանգստություն չէր տվել մոտ 15 կամ 20 տարի: 
Ամեն օր, երբեմն երկու անգամ, ստիպված էի փոխել ներքնազգեստս: 
Բորբոքումը երբեք չի թուլացել: եկատվում էին թարախի, լորձի ն արյան 
շարունակական արտաձետումներ: Նույնիսկ այն բածից Ճետո, երբ ես անցա ճում 
ուտելուն, չնայած այն կանոնավորությածը, որը ներմուծվել էր իմ մարսողական 
օրգանների աշխատանքի մեջ, իմ կույտերի վիճակը գրեթե աեփոփոխ էր մնեում: 
Ամեն ֆիզիկական ջանք գործադրելուց կամ ծույնիսկ պարզ քայլելուց ճետո 
գրգռվածությունն այնքան ուժեղ էր դառնում, որ երբեմն մտածում էի, որ 
ձնաբանական փոփոխությունների պատճառով, որոնք տեղի էին ունեցել, 
միգուցե կույտերը չէին ցանկանում ենթարկվել ճում ուտելուն, ն որ. վերջիվերջո ես 
պետք է պարտավոր լինեմ ենթարկվել վիրաճատական վիրաճատության: Բայց 
մինեույն ժամանակ ես երբեք չեմ կորցրել Ճույսը բեության ուժի նկատմամբ: Եվ 
իսկապես, մի քանի ամիս աեց վիճակը սկսեց որոշակի բարելավում ցույց տալ: 
Ամենօրյա գրգռումները փոխվեցին շաբաթական երկու անգամ, այծուճետն շաբաթը մեկ ան 
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իսկ Ճետագայում դեռնս երկու-երեք ամիսը մեկ անգամ, միծչն վերջապես 

բուժումն այնքան Բաջող անցավ, որ այսօր ես ընդճանրապես չեմ զգում, որ նույնիսկ 
թութքով եմ տառապել: Բուժումը ճատկապես արագացավ, երբ ես սկսեցի ամեն օր 
ծլած ցորենի աղցածներ ըեդունել: Այժմ այս ճանգամածքները մեզ դեմ առ դեմ են 
բերում ամենակարնոր ճշմարտության ճետ. 


Ըայտնի փաստ է, որ կույտերե առաջածում են ուղիղ աղիքի պատերի 
առաձճգակածության թուլացման ն աղիքի ստորին ծայրում գտեվող երակեերի 
լայնացման Բճետնածքով: Կույտերի բուժումը Բում ուտելով վկայում է այծն բաեի, որ 
օրգածիզմի այլասերված բջիջները ակտիվ բջիջներով փոխարինելու միջոցով 
ժամանակի ըեթացքում աղիների պատերը ն արյուսատար ածոթները 
աստիճանաբար ծորածում են՝ Ճճեռք բերելով անեճրաժեշտ առաձգականություն ն 
ամրություն: . Դեռնս ավելի կարնոր է այն փաստը, որ այս գործընթացը տեղի է 
ունենում միաժամածակ աղիքներում, ստամոքսում, երակներում, մազանոթներում Ա 
նյարդերում, ինչպես եան առաեց բացառության բոլոր օրգաններում ն գեղձերում: 
Այսիեքն՝ եփած ուտողի անկարգ ու ճիվանդ օրգանիզմն ամբողջությամբ 
վերակածգեվում է երիտասարդ, մասնագիտացված ու առողջ բջիջների եոր 
Բամալրմամբ: Ըում ուտելու միջոցով սեռական ուժի ավելացումը բոլորի ճամար 
անակեկալ կլիեի, չնայած սեռական գործունեության մեջ խիստ չափավորությունը 
պետք է լինի մեր ամուր սկզբունքը: Սպորտում ճումակերեերը ծոր ու 
աննախադեպ ռեկորդներ կսաճմաձեն: Ըենց այստեղ է պետք գտնել 
ալքիմիկոսների դարավոր երազանքը՝ կյաեքի էլիքսիրը: Դրանք ոչ թե դեղորայքի 
միջոցով մի քանի ժամվա ըեթացքում ձեռք բերված էֆեկտներ եծ, այլ ամբողջ 
օրգանիզմի վերակառուցման միջոցով ճՃիվաեդությունները բուժելու ճիմեարար 
գործընթացներ: 


Պայմանով, որ օրգանի կամ գեղձի բջիջներն ամբողջությամբ սպառված չեծ, 
բնական սծուցումը երանց ճնարավորություն է տալիս վերակածեգծել բջիջների իրենց 
էական լրացումը՝ ծնելով եոր բջիջներ ն մինեույն ժամանակ ազատվել Բիվածդ ն 
անօգուտ բջիջների առկայությունից: Բայց բոլորովին միջոցեեր չկան վատեված 
օրգածը, օրինակ՝ փչացած ատամը, նախկին վիճակին վերադարձնելու ճամար: 

Այդ իսկ պատճառով, առողջական ճարցերում Ճետաճգումը վտաեծգավոր է: 


Եփած ուտողը ապրում է իր օրգածների ն գեղձերի մեկ Ճիեգերորդից մինչն 
տասներորդ մասը ն, այնուամենայեիվ, քածի դեռ կարողածում է ոտքի վրա կաձգձծել, 
նա իրեն առողջ է ճամարում: Դեռ ավելի վատ՝ զրկվելու վտածգը 
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նույնիսկ այդ մեկ տասներորդը դամոկլյան սրի պես անըեդճատ 
կախված է երա վրա, ճատկապես երբ ենա մի քածի «լավ» ըեթրել է: 


Բջջաբանների Ճճետազոտություեները ցույց են տալիս, որ ի լրումն անփույթ 
բջիջների, մարդու մարմեում կան եան բազմամիջուկային ճսկա բջիջներ 
(պոլիկարիոցիտներ), մեծածավալ չմշակված բջիջներ 
(մեգակարիոցիտներ) ն այլ տեսակի այլասերված բջիջներ: Նման բջիջները 
«սովորաբար» առկա են բոլոր օրգաններում ն գեղձերում, ն ծույնիսկ եփած 
ուտողների արյան ճոսքում: Ըետազոտող գիտնակածները, ովքեր տեսեում 
են այս Ամի շարք այլ շեղումներ բոլոր սենդամոլեերի օրգաններում, պարտավոր 
են դրանք դիտարկել որպես «նորմալ» կամ «բեակած» երնույթներ: 


Բնական սենդամթերքը մի քանի ժամից ավելի չի մեում մարսողական 
օրգաններում ն մարսվում է, թե ոչ, օրգանիզմից դուրս է գալիս բնականոն 
Բունով, մինչդեռ եփած մթերքները, ճատկապես կենդանական ծագում 
ունեցողները, երեք անգամ մնում են սենդային ջրանցքում: կամ չորս օր, երբեմն 
շաբաթներով: Այժմ ճայտնի փաստ է, որ մաճից անմիջապես Բետո 
կենդանական բջիջները սկսում են քայքայվել՝ այդպիսով արտազատելով 
թունավոր եյութերի մեծ տեսակածի: Ըետնաբար, եփած-ուտողի սեղանին չկա 
կենդանական սենդամթերք, որե առաեց թունավորումների է: Ուստի 
զարմանալի չէ, որ մարդու որովայնում մեալուց ճետո չորս օրից երեքը 385 
ջերմաստիճանում: կեսդանական ծագման սենդամթերքն ամբողջությամբ 
վերածվում է թույնի. Երբեմն այդ պրոցեսն այնքան է զարգանում, որ միայն 
աղիների պատերը ճոշոտելուց ն զգալի քանակությամբ թարախի, լորձի ն 
արյան Բետ խառձծվելուց Բետո երանց ճաջողվում է Ճեռանալ օրգանիզմից: 
Երկրորդ օրը ճԲիվանդը գանգատվում է ստամոքսի թեթն խածգարումից: 
Բժիշկները խորճուրդ են տալիս օգտագործել կերակրի աղ, որպեսզի 
կանխեն այնպիսի փտածության առաջացումը, կարծես թե ցանկածում են 
մարդու որովայեը վերածել աղած մսի տակառի: Դյուրաճավատ մարդիկ 
միամտորեն Բավատում են, որ այե, ինչ ստամոքսը պատրաստակամորեն 
ընդունում է, չի կարող վնասակար լինել. մինչդեռ Բղկված բրիեձը, 
սպիտակ ճացը կամ շաքարավազը, որոնք ամենավեասակարե են բոլոր 
սենդամթերքներից, ստամոքսում անմիջական ռեակցիա չեն առաջացնում: 
Ոմածք նույնիսկ մտածում են, թե ինչ կապ կարող է ունենալ սնունդը աչքերի, 
մաշկի կամ եյարդերի ճետ, կարծես թե մարմեի ցանկացած մաս կարող է 
իրականացնել իր գործառույթները առաեց ճումքի: Ըիմա, թե ինչ նյութ կարելի է գտնել 
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սպիտակ ճաց, շաքար, թե պարզած կարագ, որը կարող է լույս տալ աչքերին կամ կազմակերպել 
նյարդերի Բրաշալի վիրաճատությունները: Մարդիկ ամենատարբեր ճիպոթետիկ 
ենթադրություններ են անում՝ բացատրելու եյարդային Ճիվաեդությունների պատճառները, 

բայց երանք նվազագույն ուշադրություն չեն դարձնում ամենաէական գործոնիե՝ նյարդերին 
մատակարարվող ճումքի ճատկություեներին: 


Թուլանում է մարդու դիմադրողակածությունը վարակիչ Բիվաեդությունների նկատմամբ 
Սերեդից Սերուեդ 


Այն պեդումները, որ վարակիչ ճիվաձեդությունների վտաեգը ածշեղորեն աճում է 
անկումը կեղծ է: Եփած ուտելու պատճառով մարդկային բջիջները աստիճանաբար կորցրել 
են իրենց դիմադրողակածությունը մանրէների նկատմամբ ն, որ ավելի վատ է, երանք 
շարունակում են կորցծել այդ ուժը սերեդեսերուեդ: 


Այս կապակցությամբ ուզում եմ մեջբերել 1956 թվակածին լույս տեսած խորճրդային 
ակաձավոր գիտնական Ի.Վ. Դավիդովսկու «Պաթոլոգիական անատոմիա ն մարդու 
ճիվանդությունների պաթոգենեզ»-ից մի քանի ճատված: 

«Կան մի շարք վարակեեր, որոնք ճատուկ են Բոմոսափիենին (անտրոպոենոզներին), 

որոնք, ըստ էությաե, չեն ճանդիպում կենդանիների, այդ թվում՝ ամենազարգացած 

կապիկեերի մոտ: Գիտեակածներին կամ չեն Ճաջողվում երանց մոտ այդ վարակների 
փորձարարական օրինակներ առաջացնել: այլապես երաեցից միայն մի քանիսի մոտ Բաջողվում 
է շատ ճՃեռավոր եմածություններ ստանեալ (տիֆ, խոլերա, մալարիա, մենիեգոկոկային 

մենինգիտ, գրիպ, կարմրուկ, դեղեախտ, դիֆթերիա, կարմիր տենդ, թոքաբորբ, 

ռնմատիզմ, սեպսիս, գոնորիա, ֆուրուեկուլյոզ ն այլե, վրա). 


«Զոոնոզներն ու օրեիտոնոզները (կենդանիների ն թռչնամսի ճՃիվանդություններ), որոնք 
առաջանում են տղամարդկածց մոտ, ինչպիսիք են Ճիդրոֆոբիած, էնցեֆալիտը, բրուցելյոզը 
(Մալթայի տենդը), պսիտտակոզը, ջրծաղիկը, ժանտախտը, տուլարեմիած, սիբիրախտը, 
տրիխինոզը ն այլե, որպես կածոն ունեն իրենց ճատուկ ախտանիշները, որոնք Բատուկ են 
մարդուն, մինչդեռ կենդանիների մոտ երբեմն դրանք. ցույց են տալիս այդ 
ախտահիշների միայն շատ Բեռավոր վերարտադրություեները»: 


Այսպիսով, պարզվում է, որ ոչ միայն բոլոր կենդանիները, ներառյալ մարդու 
նախծիները՝ կապիկեերը, չեն վարակվում մարդու ճատուկ վարակեերով, այլն չեն արձագանքում 
Բետազոտող գիտեականների կանխամտածված փորձերին՝ իրենց այդ Ճիվաեդություններով 
վարակելու փորձարարական եպատակներով: Ի ճակադրություն, 
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Կան բակտերիաներ, որոնք Ճատուկ են կենդանիներին ն թռչուններին, բայց սովորաբար չեն 
ազդում եծրաեց վրա, թեն դրանք մշտապես առկա են երանց օրգաններում: Մարդուն 
փոխածցվելիս, սակայե, Բենց այդ բակտերիաները վարակում են նրան ամենասարսափելի 
ն աղետալի ձնով: Սրան պետք է ավելացնենք այն փաստը, որ կենդանիները պաշտպանված 
են բոլոր քրոնիկ ճիվաեդություններից: 


Ինչո՞վ է պայմանավորված այս ցայտուն ճակադրություեը: Ի՞նչն է այստեղ 
տարբերում մարդուն կենդանուց, եթե ոչ «քաղաքակրթության» օրենքներով սեվելու, ապա 
ոտքերը խաչած ճաեգիստ եստելու գրասեղանի մոտ: Պարզապես ինքներդ պատկերացրեք, 
թե ինչ կլիներ, եթե այս գեղեցիկ օրերից մեկում կովը գլխի ընկներ, որպեսզի տղամարդու 
պես «քաղաքակիրթ» դառնա, կաթսայի մեջ եփելուց ճետո ուտի իր անասնակերը ն 
Բիվանդանալով՝ ձնացծել, թե պատճառներն աեճայտ էին: Այեուճետն, եթե ինչ-որ մեկը 
առաջարկի, որ նա պետք է փորձի սեվել ճում խոտի վրա, եա պետք է մտավախություն 
արտաճայտի, որ իր մարմիեը սովոր լինելով եփած սենեդին, Բում խոտը կարող է վեասել իրեն: 
Ինքներդ էլ պատկերացրեք, թե ինչպիսին կլիներ կովե այսօր, եթե նա ճազարավոր 
տարիներ խմած լիներ եփած խոտ՝ մի պաճ չմտածելով, որ իր արածը անբնական արարք 
էր: Այնուամենայնիվ, սա այն դիրքե է, որում իրեեց դրել են այսօրվա մոլեռանդ 
մսապաշտները: 


Վարակիչ ճիվանդությունների դեմ պայքարը բխում է ամբողջությամբ 
սխալ տեսակետ. Վարակիչ ճիվանդություններից մաճացության մակարդակի ածկումը 
Ճեռք է բերվել ոչ թե օրգանիզմի դիմադրողակածության ուժեղացման, այլ վարակների 
տարածման արտաքին պայմանները մեղմելու միջոցով: 
Ժամանակի ընթացքում մարդու դիմադրողական ուժե այնքան է թուլացել, որ եթե մենք ճանենք 
ժամանակակից բեակարանծներով, կենտրոնացված ջրամատակարարման ճամակարգերով, 
քաղաքային սանիտարական պայմաններով, ճիվանդների մեկուսացմամբ ն այլե, ն 
վերադառնանք 200 տարի առաջ տիրող պայմածներին, ապա մարդը. մի քանի տարվա 
ընթացքում կվերանան տարբեր ճԲամաճարակային ճիվանդությունների միջոցով: 


Ինչնէ, նույնիսկ այսօր ավտովարակնեերը, ինչպիսին են դրանք, որոնք առաջ են բերում 
կատարալային պայմանները, արագ զարգածում են ն դառնում անխուսափելի աղետ 
ողջ եփած մարդկության ճամար: Օգտվելով կեղծ մարդու բջիջների թուլությունից՝ 
դառնում են անվնաս միկրոօրգանիզմներ 
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բավականին վեասակար: Դավիդովսկին գրում է. «Բակտերիաների փոփոխակածության 
վերաբերյալ ժամանակակից տվյալների լույսի ներքո մենք պետք է ճամարեեք այն 
պոստուլատը, որ պաթոգեն բակտերիաները կարող են առաջանալ այսպես կոչված ոչ 
պաթոգեն բակտերիայից, որպես իրակածությածը մոտ: Այսպիսով, տիֆի, 

պարատիֆի ն դիզենտերիայի բացիլեերը կարող են առաջանալ: աղիքային բացիլներից, 
դիֆթերիայի իրական բացիլեերը կարող են զարգանալ կեղծ բացիլներից: 

Նման կերպարանափոխություններ կարող են տեղի ունենալ կոկիների բոլոր տեսակծերի, 
անաէրոբների, ժանտախտի ն տուբերկուլյոզի բացիլեերում ն այլ միկրոօրգանիզմների մեջ: 
Ավտովարակը ճատկապես իրական է մարդու օրգանիզմի, մաշկի ն լորձաթաղանթների 
սովորական բեակիչների Ճճաշվիծ»: 


Շատ վարակիչ ճիվաեդությունների դեպքում վարակի ապացույցը բացակայում 
է: Ընդճանրապես, յուրաքանչյուր վարակիչ ճիվաեդություն առաջին անգամ 
ճայտեվում է ինչ-որ թույլ մարդու նուրբ օրգանիզմում ն այեուճետն փոխածցվում այլ 
մարդկածց: Իրակածում յուրաքանչյուր եման օրգանիզմ պաթոգեն 
բակտերիաների բազմացման ն տարածման վտանգավոր գործարան է: Նման գործարան 
ճումակերների մեջ չկա: Այսպիսով, ճումակերեերի աշխարճը ճավերժ զերծ կմեա բոլոր 
վարակիչ ճիվանդություններից: 


Դավիդովսկու տեսակետեերը ավտովարակի վերաբերյալ կարելի է ամփոփել 
ճետնյալ կերպ. «Մեր մարմեի Բիմեական շրջանները, որտեղ զարգանում են 
ավտովարակի պրոցեսները, ճետնյալն են՝ կոկորդը, եշագեղձերը, կույր աղիքը, ճաստ 
աղիքը, կոեյուկտիվը, բրոեխծերը ն այլե: միզուղիներ: Ավտովարակիչ ճիվանդություններն 
են՝ քթի կատարառը, ֆարիեգիտը, կոլիտը, դիզենտերիան, բրոնխիտը, թոքաբորբը, 
ցիստիտը, պիելիտը, նեֆրիտը, կոնյուկտիվիտը, մաշկի բորբոքային ախտաճարումեերը, 


ֆուրուեկուլեեր, կարբուեկուլեեր, օտիտ, խոլեցիստիտ, օստեռմիելիտ, Բետծենդյան 
էնդոմետիտ ն այլե: Ֆ.Գ.-ի տրամադրած տվյալների Ճամաճայն 
Բարիեսկիե (1949 թ.), որդան կարմիրի բոլոր դեպքերի միայն 50 տոկոսում ն դիֆթերիայի 
15 տոկոսում կարող է ուղղակի կապ Բաստատվել: Այլ կերպ ասած, դիֆթերիայի բոլոր 
դեպքերի ճնշող մեծամասծության մեջ չկան ապացույցներ, որոնք ցույց կտան, որ 
վարակը արտաքին աղբյուրներից է: Կրկին, Տ.Ե. Էկզոգեն վարակների դերե աստիճանաբար 
նվազում է՝ իր տեղը զիջելով էնդրոգեն վարակեերին: Առանց որնէ մեկի 
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Ըետագայում կճասկածածնք, որ ճիմեական դերն իսկապես խաղում են ավտովարակձեերը, 
մանավանդ, որ մենք դեռ լիովին տիրապետում ենք անճրաժեշտ գիտելիքներին, 

որոնք թույլ կտան բացատրել փոխվող ֆիզիոլոգիական մեխանիզմների ն պայմանների 
էությունը: բջիջների ն բակտերիաների եորմալ սիմբիոզը վարակի վիճակի մեջ: 


«Ինչ վերաբերում է վարակիչ ճիվաենդություեների էթոլոգիայի, մենք պետք է ճրաժարվենք 
Կոխի, Էրլիխի ն Պաստերի ժամանակներում պատկերացումները արտաքին ն ծերքին 
միջավայրի միկրոօրգանիզմների «պաթոգեն» բնույթի վերաբերյալ: Բառի ամբողջական 
իմաստով ախտածին են ոչ թե բակտերիաձերն իրենք, այլ այն ֆիզիոլոգիական 
Բարաբերակցությունները, որոնք առկա են տվյալ օրգածիզմում տվյալ պաճին ն որոնք 
օրգանապես կապված են երա կարգավորիչ Ճամակարգերի ն ծյարդային մեխանիզմների 
խաձգարումների ճետ: Բնության մեջ ճատուկ «պաթոգեն» մածրէներ չկած. Այնուամենայնիվ, 
չկան այնպիսի գործոններ, որոնք նպաստում են զգայունության բարձրացմանը սովորաբար 
դիմացկուն առարկայի եկատմամբ ն ճակառակը»: 


Այս ամեեից միայն մեկ եզրակացություն կարող ենք անել. Վարակիչ ԲՃիվանդությունների 
իրական պատճառը ոչ թե մանրէն է, այլ օրգանիզմի բնականոն կենսաբանական պրոցեսների 
խաթարված վիճակը: Մաերէները միշտ եղել են, նրանք դեռ կան ն կլինեն Ճճավերժ: Նրանց 
ոչնչացնելու ն ոչնչացնելու արշավը բացարձակ խելագարություն է: Ըիվանդությունների 
իրական պատճառների վրա աչք փակելու արդյունքում մարդու օրգանիզմի 
դիմադրողակածության ուժը աստիճանաբար եվազել է այեքած, որ մարդ արարածն 
այլնս չի սպասում, որ վարակը գա դրսից, այլ ենթարկվում է մարմեի եերսում կուտակված 
բակտերիաձերիծ: . Որովճետն մարդու օրգանիզմում ճՃեեց այն բակտերիաները, 
որոնք ի վիճակի չեն որնէ վնաս Բասցնել ամենաստոր կենդանիներին, առերեսվում են մսից, 
Ճացից, կարագից ն շաքարից ձնավորված թույլ, անարժեք, ոչ ակտիվ բջիջների ճետ: 

Ուստի զարմանալի չէ, որ երանք պարզապես ըեկծում են այդ բջիջների վրա ն մոլեգեորեն 
խժռում դրանք: Խելամիտ մարդը պետք է մաքրի իր մարմիեը այդ անպետք բջիջներից 
յուրաքածչյուրից, որից Ճետո ոչ մի մածրէ չի ճամարձակվի մոտեծալ երիտասարդ, ամուր 
ն ամուր բջիջներին, որոնք գոյացել են ազեիվ մրգերից, ըեկույզից ն ճացաճատիկից: Աճա, 
իսկապես, «նորմալը փոխող ֆիզիոլոգիական մեխածիզմների ն պայմածների էությունը 
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բջիջների ս բակտերիաների սիմբիոզը վարակի վիճակի մեջ», որի բացատրությունը 
Դավիդովսկին չի կարողանում տալ: 


Ըակաբիոտիկծեերի՝ որպես թերապնտիկ միջոցեերի դերը ժամանակավոր 
է ն խաբուսիկ: Մարդիկ աստիճածաբար ճիասթափվում են երածցից: 
Չեզոքացնելով բակտերիաների գործունեության Բետնաեքները կարճ ժամանակով, երանք 
թուլացեում են բջիջները ն ճանապարճ են բացում Բետագայում ավելի ուժեղ վարակների ճամար: 


Ես Բակաբիոտիկեերի ամենաիետիմ փորձե ունեմ: Բնական սեուցման 
անբավարարության ճետնածքով իմ երեխանձերը միշտ տառապում էին անկանոն, 
մշտական տեձդից, որե առաջանում էր ավտովարակի ն ավտո- 
ինտոքսիկացիայի Բետնածքով, երանց ջերմաստիճանը սովորաբար տատածվում 
էր 37,85Շ-ի միջն: ն 38 ՀԸ: Տղայիս տարա Փարիզ ն վստաճեցի այետեղի 
ամենանշանավոր «մասծագետների» խեամքիծ: Ցավոք, ճակաբիոտիկնեերի 
Բետ անկանոն փորձերի միջոցով երանք բարձրացրին դրանց ջերմաստիճանը 
միեչն 40-415Ը: ն դեգեներացնելով երա սիրտե ու երիկամները՝ վերջապես 
սպանեցին երան՝ չկարողանալով ախտորոշել երա Բիվաեդություեը: 


Ճիշտ նույնը պատաճեց իմ աղջկան, բայց դեռ 
ավելի մեծ բռնություն՝ երկու տարի ածց: Ես երան տեղավորեցի ԸՇամբուրգի 
ՃոՈՏՇհրհօհճ մանկական ճիվանդածնոցում (ՀոԺ`ԻԱՈՅուճոհձսՏտ ՃոՏտօհճ՛հօհճ), 
որտեղ բժիշկ Վոլֆգաեգ Թայլինգը ամենաածմարդկային փորձերն 
իրականացրեց իմ խեղճ երեխայի վրա: Ամեն օր եա ՃԲսկայակած քանակությամբ 
արյուն էր Ճածում, որը նեա ենթարկում էր տարբեր լաբորատոր 
Բետազոտությունների կամ ներարկում տասծեյակ խեղճ առնետների ու 
նապաստակների մեջ՝ ճնացծելով, թե բակտերիաները բազմապատկելով՝ նա 
ցանկանում է բացաճայտել այն օրգանիզմը, որը պատասխանատու է 
Բիվաեդության ճամար, բայց որը նա չի կարողացել որոշել իր արտասովոր 
կլինիկական Ճճետազոտությունների ժամանակ: Որքան բարձրանում էր 
իմ երեխայի ջերմաստիճանը, այնքան մեծ էին ընդունվող ճակաբիոտիկծերի 
չափաբաժիծները ն այնքան բազմազան էին դրաեց տեսակձեերը: 
ԸՇակաբիոտիկնեերի ավելացված չափաբաժիններով ջերմաստիճածը բարձրանում 
էր ավելի ու ավելի բարձր, միեչն այն անընդճատ տատաեվում էր 396:Ը-ի միջն: 
ն 415Ը: ն նեֆրիտի ծշաենները կտրուկ ըեդգծվեցիե: Իր «գիտական» միջոցներով 
նա արագացրել է Բիվաեդության զարգացումը, դրա «նորմալ» տեւողություեը՝ 
չորս տարի, Բճասցնելով ընդամենը մեկ ամսվա: Նա երեխային ճամարեց որպես կեղծամ ն մեզ 
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որ եթե երան կորտիզոն չտան կամ ներքին բիոպսիայի ենթարկեն, եա մեկ 
շաբաթից ավել չէր ապրի: 


Ըենց այդ օրերին ճանդիպեցի Բիրխեր-Բենների գերմաներենին 
«Սենդային ԲՃիվանդություններ» վերնագրով տրակտատ («ԷՒոճհՒսոցՏեծովի6ԲԱճո», 
ԷՐՏԷՇԻ 161, 1933): Անմիջապես աղջկաս դուրս ճաեձեցի այդ ճիվանդանոցից ն 
վստաճեցի բնական սնուցման խեամքին: Կախարդական փայտիկի Բանկարծակի 
ալիքով իմ երեխայի ջերմաստիճանը իջավ մինչն 375-37,5 5Ը: իսկ երա մեզի 
քանակը օրական 200մ1-ից դարձել է երկու լիտր: Մեկ շաբաթվա ըեթացքում նա 
ոտքի կաեգնեց ն քայլեց սենյակով, որպեսզի դուռը բացի այդ անսիրտ բժշկի 
Բամար, որը ճիմարությունից բթացած ն այեքան վախեցած էր խայտառակությունից, 
որ այս կամ այն անճիմն պատրվակով ճԲրաժարվեց իեձճ տալ ճիվանդանոցի 
պատճենները: գրառումներ ն կլինիկական ճետազոտություեններ: 


Եթե ես շարունակեի երեխային սեուցել զուտ ճում սենդով, նա այսօր, 
անկասկած, ողջ կլիներ: Բայց այն ժամանակ ես ճում սնունդը Բամարում էի 
որպես բուժական միջոց ն դեռնս ճավատում էի արճեստական 
վիտամիծեձներին: Բժիշկ Բիրչեր Բեեների մասեավոր կլիեիկայի սենդային 
Բամակարգին մոտիկից ծանոթանալու ճամար երեխային Ըամբուրգից տարա 
Ցյուրիխ ու 23 օր պաճեցի այդ առողջարանում: Ես այստեղ կարող եմ եշել, ի դեպ, 
որ դժբախտաբար դոկտոր Բիրչեր Բենների մաճից ճետո երա սնուցման 
Բամակարգը մեծապես փոփոխվել է եփած մթերքների, կաթնամթերքի, 
վիտամիծների ն այլ դեղամիջոցների ներմուծմամբ: 

Ինչնէ, քաջալերված երա վիճակի արագ բարելավումից, ես մտածեցի, որ 
Բնարավոր է վերակածգնել երա առողջությունը մասամբ Բում սենդի, մասամբ՝ 
եփած ուտելիքի ն արճեստական վիտամիեծների միջոցով: Ինչնէ, մենք 
կարողացանք երա կյանքը երկարացնել ըեդամեեը չորս տարով: 


Ես ինքս տղամարդու ճաղթանակի վառ օրինակ եմ ավտովարակնեերի 
նկատմամբ: Ավելի քան 20 տարի ես տառապում էի խրոնիկական 
բրոնխիտով այն աստիճան, որ տարին մի քանի անգամ անըեդճատ ածկողին էի 
տածում մրսածության ամենաուժեղ եոպաներով: Ըում ուտելը, սակայե, փոխել 
է այս ամեծը, ն չնայած վերջին տասը տարիներին ես ամբողջ տարվա ըեթացքում 
քնում եմ բաց երկեքի տակ, երբեմն ցրտաշունչ Ճճմեռային ցրտաճարության 
ժամածնակ՝ 15 կամ 16 աստիճան, միկրոբները դեռ իրենց տեղերում են, 
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Մեկ ածգամ չէ, որ ես ճազացել եմ կամ զգացել եմ մրսածության եվազագույն 
նշած: Ի դեպ, ճավելեմ, որ ձմռանը բաց երկեքի տակ քնելը առածձճնեակի 
Բերոսություն չի պաճածջում: Ընդամենը պետք է լավ ծածկել մարմիեը ն դեմքը 
բաց պաճել մաքուր օդի Բամար: Բացի այդ, կարնոր է ճրաժարվել եփած 
ուտելիքից, որպեսզի վերածած անքուն գիշերներ անեցկացձեելու ն անդադար 
անկողծում գլորվելու պատճառները: 


Քաղցկեղը բջիջների ծայրաճեղ դեգեներացիայի արդյունք է 


Ինչպես մյուս բոլոր ճիվանդությունների դեպքում, նույնպես քաղցկեղի պատճառներն են 
բավակածին ճեշտությամբ բացատրվում է բնության օրենքների լույսի Կերքո: 


Բջջաբանները Բսկայական քանակությամբ ճետազոտություններ են 
իրականացրել՝ պարզելու նորմալ բջիջների ն քաղցկեղային բջիջների կառուցվածքների 
միջն տարբերությունները: Ընդճանուր առմամբ, երանք պարզել են, որ քաղցկեղի 
բջիջները բավականին տարածված տիպի բջիջներ են, որոնք զուրկ են ցանկացած 
օգտակար աշխատանք կատարելու անեճրաժեշտ կառուցվածքից ն կարողությունից: 
Նրանց միակ եպատակը սպիտակուցներ (շինածյութեր) կուլ տալե ու բազմանալծ է: 


Ինչպես գիտեծք, կեղծ մարդու բջիջներն ունեն Ճեեց նույնը 
որակները: Կեղծ մարդու բջիջների ն քաղցկեղի բջիջների կրած 
այլասերման միջն կա միայծ մեկ աստիճան տարբերություն: Ինչ վերաբերում է 
որոշակի ճանգամածքներում գտեվելու վայրին, ապա իրական տղամարդուն 
Բաջողվում է իր ճսկողության տակ պաճել կեղծ մարդու խցերը: Նա դրանք 
տարածում է իր օրգանիզմի ազատ տարածություններում, դրաեցով լցեում 
դատարկ խոռոչները, ցրում մաշկի տակ, խառնեում իր եորմալ բջիջեերի ճետ ն 
այդպիսով գոնե որոշ ժամանակով պաճպանում է զգայուն օրգաններն ու 
Բամակարգերը: Կրա մարմիեը զերծ է երանց ճեշման վտաեգից: 
Բոլորը կարող են անզեն աչքով տեսծել կեղծ մարդու ճԲսկայակած զածգվածը, որը 
երբեմն Ճասեում է 60-70 կիլոգրամի: Եթե այդ զանգվածից մի քանի կիլոգրամ դրվեր 
որեւէ գեղձի կամ օրգածի մեջ, ապա այդ գեղձի կամ օրգածի գործունեությունը, 
անշուշտ, կկաթվածաճարվեր առաջացած ճնշման տակ: Ըեեց այս կերպ է 
քաղցկեղը վերջակետ դեում տղամարդու կյանքին: 


Կեղծ մարդու բջիջները, ինչպես քաղցկեղի բջիջները, կոչվել են 
գոյություն ունենալ խոճանոցում պատրաստվող սննդի միջոցով 
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նման սննդամթերքի մոլի սպառողներ ճածդես գալու Բիմեական եպատակը: 
Իրական տղամարդու պաշտպանական ջանքերով կեղծ մարդու բջիջները չեն 
կարողածում ամբողջությամբ յուրացնել անբնական ծյութերի աճռելի 
քանակությունը, որոնք օրգանիզմ են ներմուծվում կախվածության ուղիներով, ն, 
Բետնաբար, այդ եյութերի մեծ մասն աննպատակ կորչում է: այրվելով ն վերածվել 
ավելորդ ջերմությած: Այդ ավելորդ զանգվածներն ազատորեն օգտագործելու ճամար 
կեղծ մարդու բջիջները ճգտում են անկախություն ձեռք բերել, բնակություն ճաստատել 
ցանկացած վայրում, որը երանք ցանկանում եծ, ն ամբողջությամբ ճԲեղեղվել: Երբ 
նրանեցից մեկը կամ մի քանիսը ճաջողության են ճասնում իրենց ջանքերում, երանք 
սկսում են անճավատալի արագությամբ կուլ տալ այն ուտելիքները, որոնք իրեեց 
առաջարկել է իրենց ագաճ տիրոջ կողմից: Այսպիսով, սկսած մեկ-երկու անեշան 
բջիջներից, առաջանում է այն ճրեշը, որը ողջ մարդկությանը պաճում է իր մաճացու 
սարսափի ճիրածներում: 

Բազմաթիվ պաթոլոգիական պրոցեսներից ն ոչ մեկում մենք չենք ճանդիպում 


նմանատիպ դեպքի, երբ բջիջների միլիարդից միայն մեկ կամ երկու բջիջ են 
ենթարկվում Բիվածդությած: 


Պարզատես մարդը, ով ունի իր միտքը զբաղեցնելու խորաթափածցություն 
Բիմնարար խեդիրձեերով չեն կարող զարմանալ այն Ճիմար Բարցերի վրա, 
որոնց վրա ՃԲետազոտող գիտեակածները վատճում են իրենց ժամածակը, փողն 
ու էներգիան: Քաղցկեղի առաջացումը բացատրելու ճամար երանք թվարկել են 
մոտ 400 տարբեր քաղցկեղածին եյութեր, որոնք, բացառությամբ սենդակարգի 
գործոնների, նվազագույն կապ չունեն քաղցկեղի առաջացման ճիմեական 
պատճառների ճետ: Յուրաքածչյուր անճատ պետք է ինքն իրեն այս ճարցը 
տա. «Տրված է, որ բոլոր թույեները, ճառագայթները, քրոնիկական գրգռումները, 
վնասվածքները, այրվածքները, վիրուսները, նիկոտինը, խեժը ն մի շարք այլ 
նյութեր կարող են որպես վնասակար գործոններ բջիջներին զրկել իրենց բարդույթից: 
կառուցվածքը ն երանց աշխատունակություեը կամ վեասելու, նիճարելու, ջախջախելու 
ն սպանելու կարողությունը, բայց ինչ ճնարավոր միջոցներով երանք կարող էին մեկ 
կամ երկու բջիջներում առաջացնել այնպիսի ճսկայական բազմապատկման ուժ, 
որը ճնարավորություն ընձեռի երաեց, շատ կարճ ժամանակում: ժամաեծակը՝ տապալել, 
ապա ամբողջությամբ ոչնչացնել մարդկային մարմեի ողջ Բրաշալի շինությունն ամբողջությամբ»: 


Այդ սարսափելի ուժը ջանասիրաբար եփում, թխում, պատրաստում Ա 
ճրեշին եվիրում է Ճենց ինքը' օրգանիզմի տերը իր 
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սեփական վերջնական ոչնչացում: Քաղցկեղը բջիջների ծայրաճեղ այլասերվածության Ա 
անբնական սեվելու անխուսափելի արդյունքի կենդանի ապացույցն է: 


Իրենց ճետազոտությունների ընթացքում գիտեականները կրկին ու կրկին առերեսվում են 
քաղցկեղի իրական պատճառների ճետ: Նրանք իրենց Ճճեռքում են պաճում անճերքելի ապացույցները, 
որոշ ժամանակ նայում են դրաեց ն նույնիսկ ճաստատում դրանք, բայց երբ քննարկման է գալիս 
գերիշխող սենդային ճամակարգերը փոխելու ճարցը, երանք ապշած փակում են իրենց աչքերը, 
կարծես որոտով Բարվածել են ն Առանց մի պաճ Բապաղելու նրանք ոտքի են կաեգեում, որովճետն 
ՉԵՆ ՑԱՆԿԱՆՈ Մ իրենց սննդային սովորությունների մեջ անբնական բան տեսնել: 

Մասնավորապես, ՉԵՆ ՑԱՆԿԱՆՈ Մ քննադատել այն ճացը, որն իրենք ուտում են ն որը դարեր 
շարունակ սրբություն են ճամարել, մի պաճ չմտածելով, որ սեղանին ճասնելուց Բետո այն նորից ու նորից 
պղծվել է աղալու միջոցով: , մաղում, Բուեցում ն թխում: 


Ցիտոլոգները ճստակ տեսծում են, որ քաղցկեղն առաջանում է բջիջների միջոցով, որոնք 
զուրկ են մասնագիտացված կառուցվածքներից ն գործառնական ճնարավորություններից, սակայն 
նրանց կարծիքով, այսպես կոչված առողջ մարդու բոլոր բջիջները (թեն դրանք անբնական սնուցման 
արդյունք են) լիովին զարգացած ն կատարյալ բջիջներ, որոնք Ճետագայում զրկվում են իրենց եորմալ 
ճատկանիշներից՝ որոշ քաղցկեղածին եյութերի ազդեցության պատճառով: Այսինքն՝ գործարանի 
ճամապատասխան մեխածիզմների բացակայությունն իր արտադրության մեջ կապված է յուրաքանչյուր 
պատաճական գործոնի ճետ, բայց դրանք որնէ կապ չունեն այդ գործարանին մատակարարվող 
շինանյութի կամ ճումքի բնույթի ու որակի ճետ: արտադրության ճամար անճրաժեշտ եյութեր. 
Նրանք ՉԵՆ ՑԱՆԿԱՆՈ Մ ՏԵՍՆԵԼ, որ բոլոր եփած ուտողների օրգանները մշտապես ճեղեղված են 
միլիարդավոր բջիջներով, որոնք կորցրել են իրենց պատշաճ կառուցվածքն ու գործառույթները: 
Այժմ ես մեջբերեմ մի քանի ճատված Քաուդրիի «Քաղցկեղի բջիջները» գրքից, որտեղից 
ընթերցողը ճստակ կտեսեի, թե որքան պարզ ն ակեճայտ են դրա իրական պատճառները. 


քաղցկեղն են. 


Քաուդրին գրում է (էջ 11). «Իրենց պրեկուրսորեերի մասնագիտացված սպասարկման 
Ֆունկցիան ամբողջությամբ կամ մասեակիորեն կորցնելով՝ քաղցկեղի բջիջները նույն չափով կորցեում 
են կառուցվածքային առաեճնաճատկությունները, որոնք կատարում են այդ ճատուկ գործառույթը: 
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Բնարավոր է. Կառուցվածքը չի կարող պաճպածվել ֆունկցիայի բացակայության դեպքում, 
ինչպես գործառույթը կարող է պաճպանվել ճամապատասխան կառուցվածքի 
բացակայության դեպքում»: Քաուդրին մոռացել է ավելացնել առավել ակեճայտ 
ճշմարտությունը, որով քաղցկեղի գաղտնիքը մեկըեդմիշտ կլուծվեր: 

Մասնավորապես, կառուցվածքը ն գործառույթը պաճպաձծելու ճամար ճումքը էական 
ռեկվիզիտներ եծ, ն երբ այդԸՈ ՄՔԵՐԸ վերածվում են եփած եյութերի, ոչ կառուցվածքը 
կպաճպանվի, ոչ էլ գործառույթը: 


Բջիջների նորմալ աճի ճամար Քաուդրին Ռաշին մեջբերում է ճետնյալ կերպ. «Նորմալ 
սկզբնական բջիջները պարունակում են բազմաթիվ պոտեեցիալ մեխանիզմներ, որոնք, 
ի վերջո, որոշում են տարբերակումը: Այս մեխանիզմները դառնում են ֆունկցիոնալ 
ակտիվ, երբ բաղադրիչները ճասծում են որոշակի քանակական մակարդակնեերի» (էջ 
15): Քաղցկեղի փոխակերպման ժամանակ «Քաղցկեղածիծները ճրաճրում են բջիջի 
մեկ կամ մի քանի ճատուկ գործառույթների փոփոխություն: Արդյունքում փոփոխությունը 
ժառաձգակաձ է»: Բայց «Այն բջիջները, որոնք տուժել են եման ժառանգական 
փոփոխություններից, կարող են պաճանջել լրացուցիչ գործոնների կորուստ՝ նախքան 
ամբողջովին ինքնավար նորագոյացություններ դառեալը» (էջ 1 7): 
Քաղցկեղը չի առաջածում լիովին զարգացած ն մասեագիտացված բջիջներից: 
«Ջուն ն սերմեաճեղուկը խիստ տարբերակված բջիջներ եծ, որոնք չեն դառնում չարորակ 
ն առաջացնում են քաղցկեղեեր, որոնք բաղկացած են սերմեաճեղուկից կամ ձվաբջիջներից, 
որոնք բազմանում են առաեց սովորական սաճմանափակումների ն ներխուժում 
նորմալ, լավ վարք ունեցող բջիջներին պատկանող տարածքներ» (էջ 333): 


Քաղցկեղի բջիջների ճԲիմեական գործունեությունն է ազոտային եյութեր որսալը, 
կենդանական սպիտակուցները կուլ տալը, ամինաթթուները պոկելը, աննորմալ 
սպիտակուցներ սինթեզելը ն նմանատիպ բեույթի տարբեր այլ շաճագործումներ 
իրակաձացնելը: Քաղցկեղը ճամարվում է «որպես «ազոտային թակարդի» պես, որը 
Բեռացեում է ամինաթթուները մարմեի լողավազաձից՝ թույլ չտալով որնէ նկատելի 
վերադարձ դեպի այծ» (էջ 39): Այնուճետն ասվում է (նույն տեղում). «Չարորակ 
բջիջների ազոտի եյութափոխանակություեը, կարծես, իրականացվում է լավ վարքագծով 
բջիջներից վերցնելով, ինչպես Բարկե է ծառայեցնել մարմեին, երանց ճամար խիստ 
անճրաժեշտ նյութերը»: Առեղծվածը Բեշտությամբ կլուծվեր, եթե «խիստ անճրաժեշտություն» 


բառերը փոխարիեվեին «ՉԱՓԱԶՋԱՏ ԱՆՕՏԱՐ ԵՎ ՎՆԱՍՏԱՌ» բառերով: 
Քրիստեծսեեը ն Ըենդերսոեը (1952) դիտարկեցին ամինաթթուների գերազածցությունը 
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Քաղցկեղի բջիջների կողմից կուտակումը «զգալի գործոն է նորագոյացությունների բջիջների աճի 
ն բազմապատկման գործում անճետացող կենդանու մեջ» (նույն տեղում): Նրանց կարծիքով, 
կենդանին վատեվել է ոչ թե բնական սենդամթերքի բացակայությունից, այլ ամինաթթուների 


քանակի պակասից: 


Քաղցկեղի բջիջները շարունակաբար սինթեզում են սպիտակուցներ: Քաուդրին գրում է (էջ. 
152). «Չարորակ ուռուցքը ճաճախ ճամարվում է կապված սպիտակուցի սիեթեզի աննորմալության 
Ա աննորմալ սպիտակուցների ճնարավոր ճնավորման Ճետ: Կա սպիտակուցի Ա 
նուկլեոռպրոտեիեի շարունակական զուտ սիեթեզ՝ աճող ուռուցքներում եոր բջջային եյութ տալու 
ճամար, մինչդեռ դրաեց սինթեզը նորմալ չաճող ճյուսվածքնեերում եյութերը ճավասարակշռված են 
Բամարժեք քայքայմամբ»: Մեկ այլ տեղ եա մեջբերում է Կասպերսսոձին (1950). որը սովորաբար 
սաճմանափակում է սպիտակուցներ ձնավորող ճամակարգի գործունեությունը, քիչ թե շատ 
դադարել է գործել՝ ճանգեցնելով ցիտոքիմիական պատկերի ճատուկ փոփոխությունների» (էջ 
10-102): Կարիք կա՞ ընդգծելու, որ խնդրո առարկա սպիտակուցները ոչ թե խաղողից կամ 
խեճորից ստացված սպիտակուցծերնե եծ, այլ խոճանոցում եփած կամ թխված ն սովորական 
բջիջների կողմից մերժված սպիտակուցները: 


Ըետագա գիտական ճետազոտություեները ցույց են տվել, որ քանակությունը 
Քաղցկեղի բջիջներում ճարպերը եորմայից բարձր են, մինչդեռ վիտամիններն ու 
Բանքանյութերը, մյուս կողմից, եորմայից ցածր են: 


Քաուդրին խոստովանում է, որ «Բջիջները, չարորակ ն այլ կերպ, գրեթե աներնակայելի 
բարդ փոքրիկ անճատներ են: Ըավանաբար յուրաքածչյուրը կարող է ունենալ 10000 տարբեր 
կենսաքիմիական բաղադրիչ՝ անօրգանական իոններից մինչն ամենաբարդ 
սպիտակուցներնե ու եուկլեռպրոտեինեերը, որոնք ուղղակիորեն կամ ածուղղակիորեն փոխազդում 
են միմյանց ճետ: Կենդանի բջջի գործունեության ճավասարակշռությունը, որը բջջի կյանքի 
ընդճանուր բացաճայտ արտաճայտություենն է, պետք է լինի այս եյութերի միջն շատ բարդ կինետիկ 
փոխազդեցությունների ցանկացած պաճի ֆունկցիա: Ցանկացած բջիջի վիճակը 
ամբողջությամբ որոշելու ճամար, պետք է կինետիկ տերմիններով նկարագրել ներգրավված 
բազմաթիվ ճարաբերությունները: Քանի որ ճնարավոր չէ քանակապես որոշել ավելին, քան 
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միաժամածակ մի քանի փոփոխակածներ, մենք կարող ենք ստաեձալ, բայց շատ սաճմանափակ 
պատկերացում ամբողջ բարդ իրավիճակի մասին: 4 կամ 5 բաղադրիչ ճամակարգերի ճետ առնչվող 
մաթեմատիկական ճնակերպումները աճռելի դժվարություններ են ներկայացնում, էլ չենք 

խոսում ճազարավոր փոփոխականների ճետ» (էջ 151-152): Այսպիսով, մեր գիտեականձեերը, 

որոնց Ճեռքում է ողջ մարդկության ճակատագիրը, անսաճման քիչ բան գիտեն այդ մասին: 
բջիջների կառուցվածքը: Այնուամենայնիվ, չնայած իրենց գիտելիքների սակավությանը, երանք 
անտեսում են այդ բարդ բջիջները կառուցող բեույթը ն դրդում են մարդկաեց ճավատալ, որ իրենց 
ճշգրիտ ճաշվարկների միջոցով երանք կարող են որոշել դրանց ճշգրիտ որակական ն քանակական 
պաճանձջները: բջիջները՝ կապված սպիտակուցների, ճարպերի, ածխաջրերի, վիտամինների, 
ճանքածեյութերի ն այլնի ճետ: 


Երանք նույնիսկ ճասեում են նրան, որ նախ արճամարճում են գլխավոր ինժեների 
իմաստություեը՝ չճավանելով երա կարգադրածը, իսկ ճետո իրենց գործարաններում զանազան 
նյութեր Բորինում ու առաջարկում մեզ: Ըեթերցողե ինքը թող որոշի՝ ծիծաղի՞, թե՞ ողբալի են իրենց 


գործողությունները: 


Ըետազոտող գիտնականների կողմից ճավաքվել են զգալի ապացույցներ, որոնք ցույց են 
տալիս, որ խեայողությունը կամ սենդակարգի սաճմանափակումները կանխում կամ առեվազե 
սաճմանափակում են քաղցկեղի առաջացումը ն աճը: Առաջին ճամաշխարճային պատերազմի 
ժամանակ Դածիայում գործող սենդամթերքի խիստ չափաբաժինների պայմածներում, 
Ռուսաստանում, Գերմանիայում ն Ավստրիայում քաղցկեղից մաճացության դեպքերը ավելի քիչ էին, 
քան պատերազմի ավարտին ռացիոնալացումը վերացձելուց Ճետո: Ըինդեդի (1925) կարծիքով' 
չափից ավելի սնուցումը նպաստեց մաճացության դեպքերի այս ճետագա աճին: 


Քաուդրին օրինակներ է բերում կենդանիների վրա իրականացված փորձերից. «Մակքեյը 
(1947թ.) Մորեշիին (1909թ.) շնորճում է ավելի վաղ բրիտանացի ճետազոտողների աշխատանքը, որոնք 
Բակված են ցույց տալու, որ սննդակարգի սաճմանափակումը կանխում կամ դանդաղեցնում 
է կենդանիների ուռուցքների աճը: 

Մորեշիի կողմից մկներին փոխպատվաստված սարկոմաները կոպիտ ճամամասեությամբ էին 
մատակարարված սենդի քանակին: Սաճմանափակ սնեդակարգով մկներն ավելի երկար են 
ապրել, Ա նրաեց մեջ ուռուցքների փոխպատվաստումե ավելի դժվար է եղել, քան լիարժեք սնված 
մկների մոտ: 


«Մաքքեյը ն երա ճամախոճները բավակածին ուշագրավ ուսումենասիրություններ են կատարել 
առնետները ճետամեացվեցին՝ սենդակարգի էներգիան իջեցնելով պաճպանման ճամար 
բավարար, բայց անբավարար աճի ճամար: Այսպես անցկացվեց մեկ խումբ 
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երիտասարդ է ավելի քան 700 օր, իսկ մյուսը՝ 900 օրից ավելի՝ առաեց ճասունանալու թույլտվության, 
չնայած այն ճանգամանքին, որ այս տեսակի առնետների կյանքի միջին տնողությունը սովորական 
պայմաններում մոտավորապես 600 օր է: Բավարար կալորիաներ ստանալու դեպքում ճետամնաց 
առնետները ճասունանում են ն կարող են ապրել ընդճանուր առմամբ 1400 կամ ավելի օր՝ իրենց 
սովորական կյանքի տնողությունը կրկնակի գերազաեցելով» (էջ 394-395): Կրկին, ըստ հ/ՇԸՅ7, Տքօոոց 

Յոժ 88-Ո6Տ (1943) «ուռուցքների զարգացում. աննշան էր այն առնետների մոտ, որոնք ճետամնեաց էին 
աճում մինչն ճասունաեալու թույլտվություն ստանալուց Բետո» (էջ 396): Ինչպիսի Բրաշալի արդյունքներ չէին 
ստացվի, եթե այդ առնետները սեվեին բացառապես Բում մթերքներով սաճմանափակ սենդակարգով: 


Ըետագա փորձերը ցույց են տվել, որ 198 առնետների մոտ ուռուցքի 150 դեպք է առաջացել, ովքեր 
սեվել են «նորմալ» սենդակարգով, միեչդեռ 200 ճետամնաց առնետների մոտ ընդամենը 38 ուռուցք է 
առաջացել՝ այսպես կոչված նորմալ սենդակարգից մասամբ զրկված կենդանիների մոտ: Մինչն ե՞րբ մարդը 
պետք է շարունակի նորմալ Ճամարել: դիետա, որը եման անողոք սպաեդ է տարածում ն մի քանի անգամ 
կրճատում կյաեքի տնողություեը: 


Տարբեր ժամանակծերում ջանքեր են գործադրվել պարզելու մարմնի քաշի ն 
քաղցկեղից մաճացության միջն կապը՝ ճղում կատարելով կյանքի ապաճովագրության վիճակագրությանը: 
1913թ.-ին Կյանքի ապաճովագրության բժշկական տեօրենների ասոցիացիայի ն Ամերիկայի ակտուարական 
միության ճամատեղ ճանծճնաժողովը զբաղվեց 20-62 տարեկան տղամարդկածց կողմից գեված 774672 
պոլիսներով: Այնուճետն պարզվեց, որ 30-44 տարեկանում ապաճովագրված տղամարդկանց ճամար 
քաղցկեղից մաճացության մակարդակը եղել է 37, սովորական քաշ ունեցողների ճամար՝ 32 ն ցածր քաշ 
ունեցողների ճամար՝ 24՝ ճաշվարկված 100,000-ով: 45 տարեկան ն ավելի մեծ խմբի Ճամար՝ 


ճամապատասխաձ ցուցանիշները կազմել են ճամապատասխանաբար 156, 144 ն 120: 
Ըամաձճայն Սոլւօո Շ6ոէՁ| Լ116 1ոտս՛ճո66 Շօոքճոյ-ի տվյալեերի, որոնք վերլուծվել են 1932 
թվակածին, քաղցկեղից մաճացության մակարդակը ճետնյալե էր՝ սկսած 25 տոկոսից ն ավել ավելաքաշից 
մինչն 50 տոկոս թերքաշշ. 143, 138, 121, 111, 114 Ա 95 թիվ111, որը վերաբերում է «նորմալ» քաշին: 
Դեռ վերջերս, ըստ հ/ճէ՛օքօէէճո Լ116 1ոտսղճոօճ ԸՇՕոքճոյ-ի վիճակագրական տեղեկագրի (1951), 
ավելորդ քաշ ունեցող տղամարդկաեծց մաճացությունը սրտանոթային-երիկամային 


ճիվաձծդություններից. 
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կրկիծ կիսով չափ էր, քան ստանդարտը, իսկ շաքարախտը մոտ չորս անգամ 
գերազածցում էր ստածդարտիծ: Սրանք այն պարգնեերե են, որոնք կեղծ մարդը շեորճում է 


մարդկությանը: 


1900-ից 1950 թվակածներին Ամերիկայի Միացյալ Նաճաեգներում սրտանոթային 
ճԲիվածդություններից ն քաղցկեղից մաճացության մակարդակի աճը ճետնյալն էր. 50 
տարվա ընթացքում քաղցկեղից մաճացության մակարդակը 64-ից Ճասել է 139,6-ի՝ 
100,000 բնակչի Բաշվով, մինչդեռ սրտանոթային ճիվանդությունների դեպքում 
մաճացություեը 244-ից ճասել է 478,1-ի: Ընդճանուր առմամբ, 1950 թվակածնին 100,000 բեակչի 
Բաշվով 803,9 մաճերից 10 ճիմենական պատճառներից, սրտանոթային ճիվանդություններից 
ն քաղցկեղից 617,7-ը: Դեռ ավելի նշանակալից են Բասածելի վերջին թվերը, որոնք 
վերաբերում են 1964 թվականին: Քաղցկեղից մաճացության մակարդակե այժմ Ճասել է 
151,3-ի, մինչդեռ սրտանոթային ճիվաեդությունների դեպքում մաճացության մակարդակը 
Բասել է 508,6-ի՝ ընդճանուր թվով 659,9-ը՝ բոլոր 939,7-ից: պատճառները. Սրանք բժշկության 
«առաջընթացի» զարմածձալի արդյունքներն են. Բժիշկների, Ճիվանդանոցների ն դեղերի 
բազմաթիվ ցեցող արդյունքը. սննդամթերքի «զտման ն մաքրման» անխուսափելի 
արտադրածքը: Կարելի է պատկերացնել, թե ինչ վիճակ է լինելու, եթե ներկայիս «առաջընթացը» 
շարունակվի նս 50 տարի: 


ԸՇամաճայն 1964 թվակածի Ամերիկայի Միացյալ Նաճանգների պաշտոնական 
վիճակագրության՝ մաճերի ըեդճանուր թվի միայե 1,4 տոկոսն է վերագրվում «ախտածձիշեերին, 
ծերությանը ն վատ սաճմանված պայմածներիծ»: Այս կատեգորիայի ծերությունը, իճարկե, 
ուղղակի ենթադրություն է, քանի որ եփած սնունդ օգտագործողների մեջ ոչ ոք չի ճասնում 
ծերության: Միեչդեռ իսկապես քաղաքակիրթ պայմաններում: բացառելով դժբախտ 
պատաճարձերն ու դժբախտ պատաճարձերը, ողջ մարդկությունը կմաճանար խոր ծերության 
ժամանակ: 


Բնական միջավայրում գտծեվող վայրի կենդանիների շրջանում քաղցկեղի 
առաջացումը անճայտ է: Գերության մեջ գտեվող կապիկներին երկարատն այլասերված 
սենդի ենթարկելուց ճետո, այնուամենայնիվ, Բնարավոր է եղել դիտարկել քաղցկեղի ծման 
մեկ կամ երկու ուռուցք: «Օրգանիզմների միակ մեծ խումբը, որի ճամար իսպառ բացակայում է 
քաղցկեղի պատաճական առաջացման ապացույցները, բնակվում է օվկիանոսի խորքերում», - 
ասում է Քաուդրին (էջ. 
196): Դա պայմանավորված է երանով, որ մարդկության կործանարար ձեռքերը չունեն 
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Բասել է նրանց: Նրանց անձեռեմխելիությունն առավել ուշագրավ է, եթե Ճաշվի առնենք, որ նրանց 
աշխարճը շատ ավելի մեծ է, քան մերը՝ թե' տարածքով, թե' բնակչությամբ: 


Ինչպես ասացիեք, գիտնականներն իրենց ճետազոտության ընթացքում առերեսվում են քաղցկեղի 
ճիմնական պատճառների ճետ, նայում ու ճաստատում դրածք, սակայն երանց կողքով անցնում են 
կատարյալ անտարբերությամբ, կարծես իրենց փետրտուքը այլ բան է: «Այն գաղափարը, որ 
սննդակարգի որոշ բաղադրիչներ, որոնք ընդունվում են չափազանց մեծ քանակությամբ կամ դրանց 
բացակայության պատճառով, կարող են քաղցկեղ առաջացնել մարդու մոտ, ճիմք է ձեռք բերում մեկ 


այլ աղբյուրից: 


Կենդանիների սենդակարգում փորձարարական փոփոխությունները կարող են ստիպել բոլորին 
տարբերությունը ճաջորդող քաղցկեղի առկայության կամ բացակայության մեջ» (էջ 220): 


Նրածք նույնիսկ ուղղակիորեն ընկալում են բնական սենդամթերքի ազդեցություեը: 
«Վերջապես, փաստը սկսում է պարզվել, որ որոշ կենդանիների մոտ ավելի քիչ ճախատրամադրվածություն 
կա ուռուցքի զարգացմանը, երբ երանց կերակրում են բնական սծուեդ, քան երբ երանց կերակրում են 
բարձր մաքրված կերակուրներով: ՏԼԽ6ՒՏէՕՈ6, Տօ|օողօո ոմ 1Լճոոճոծճսո (1952) Նկատել է, որ Քսղոձ 
ԼՅԵօՈՅԼՕՌ/ Շհօտ-ի սննդակարգով ավելի քիչ բարորակ Բեպատոմա է առաջացել արու ՕՑՃ մկների մոտ, 
որը ճիմեականում բաղկացած է բնական սնեդից, քան մյուսների մոտ, որը բաղկացած է կիսամաքրված 
բաղադրիչներից, Ճիմեականում՝ կազեիեից, եգիպտացորենի օսլայից, մասեակի ճիդրոգենացված 
բամբակի յուղից, սինթետիկ վիտամիններից ն աղի խառնուրդ: Մվելիծ, ԸՅՒ| արու մկներին 
տրված կիսա-մաքրված դիետաները ուժեղացրել են բարորակ լյարդերի զարգացումը: Ուռուցքի 
զարգացման տարբերությունը կապված է կալորիակածության ըեդունմած, մարմնի քաշի կամ 
սպիտակուցների, ճարպերի, վիտամինների ն ճարաբերակցության եկատելի տարբերությունների ճետ: 
Բանքածյութեր սննդակարգում: Ըեղինակները զգույշ են նշում, որ չպետք է ենթադրել, որ 
ուռուցքների այլ տեսակներ տարբեր կերպ են արձագանքում» (էջ 403-404): 


«Բոցծէը ն Շօքծճլոժ-ը (1952) պարզել են, որ բնական սննդով սեվող ՃԷՏ ն Տքոճցս6 ՕՁտյԹ/ 
առնետների մոտ ավելի քիչ ուռուցքներ են առաջացել քաղցկեղածին 2-ացետիլամինոֆլուրենից, քան 
երանք, ովքեր սնվում էին կիսամաքրված դիետաներով: Տարբերությունը զգալի էր» (էջ 404): ) 
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Ընթերցողեն, անկասկած, եկատել է, թե ինչպիսի սնունդ են նրանք տալիս 
փորձարարական մկձծերին՝ բարձր մաքրված եյութեր, ինչպիսիք են կազեիերը, օսլած, 
բամբակի սերմի յուղը, սինթետիկ վիտամիններն ու աղերը: Այս եյութերի խառնուրդը 
ճետազոտող գիտնականները սխալ անվանում են «նորմալ դիետա»: Նրանք դաշտերից 
ճավաքում են 100 տոկոսով քաղցկեղից զերծ մկեերին ն բանտարկում վանդակձեերում, խեղճ 
արարածներին վերաբերվում են «նուրբ» երեխաների պես, երաեց սերմածում են միմյածց ճետ, 
կերակրում «եորմալ սենդակարգով» ն մի քածի սերունդ Բետո ներաեց վերածում ինչ-որ 
բանի: նրանք անվանում են «մկների մաքուր ինբրեդ շտամներ»: 

Ըստ երածց՝ Ճատուկ պաթոլոգիական վիճակում են գտեվում այդ «մկների 

ինքնաբեղմային շտամը», որի դեպքում որոշ շտամների մինչն 80 տոկոսը ենթակա են 
«անճայտ պատճառներով» «ինքնաբուխ» ուռուցքների: Բոլոր եփած ուտողները գտեվում են 
ճիշտ եույն տեսակի պաթոլոգիական վիճակում: 


Ըիմա տեսնենք, թե արդյոք գիտնականները ի վիճակի են որնէ օգտակար եկարելու 
եզրակացություններ վերը նշված ապշեցուցիչ ապացույցներից: Պատասխանը, 
ցավոք, բացասակած է: Իսկապես, Քաուդրին մեծ դժվարությամբ է մերժում ամենաարժեքավոր 
տվյալները, որպեսզի երա ընթերցողներից որնէ մեկը այեքան Ճիմար չլինի, որ մտածի Բրաժարվել 
կերակուրների ն խմիչքների անճամար տեսակներից, որոնք սովորաբար Բամարվում են 
քաղաքակրթության ներդիրներ: Աճա թե ինչ է եա ասում. «Զգուշություն է անճրաժեշտ 
կենդանիների վերաբերյալ մարդու քաղցկեղի վերաբերյալ տվյալեերի մշակման ժամանակ, 
ճատկապես սենդակարգի ճետ կապված: Մարդը, բացառությամբ գրեթե սովի 
մակարդակի, ամեեակեր ուտող է, որը սովոր է մեծ քանակությամբ սենդամթերք ըեդունել: 
ճավաքվել են աշխարճի շատ ծայրերից, միեչդեռ կենդանիները ճարմարեցված են տեղական 
ծագման բավականին միատեսակ ն պարզ սենդակարգինծ» (էջ 220): Ընթերցողե ինքը թող դատի, 
թե ինչ աճռելի սխալ ընկալման մեջ է Ճեղինակը: 


«Արճեստակածորեն ընդգծված ժառանգական ճակվածություն քաղցկեղի 
նկատմամբ մկների այս մեկուսի, փայփայված ն պաշտպանված, մերձեցված շտամների մոտ, 
ինչպե՞ս են իրականում դրանցում առաջանում քաղցկեղը»: ճարցեում է Քաուդրին (էջ 350), 
չկարողածալով գտնել ճարցի պատասխանը: 


«Մկների որոշ շտամների մոտ օրգաններին բեորոշ ուժեղ ժառանգական զգայունության 
ճանաչումը ընդգծում է մեր անտեղյակությունը քաղցկեղածիեների բեույթի վերաբերյալ, որոնց 
նկատմամբ բջիջները ենթակա եծ: Այս մկեերը շատ պաշտպածված են վածդակձեերում: Նրանք 
սովորաբար պաճվում են օդորակման մեջ: 
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սենյակները ն երանց սենդակարգը զգալիորեն մշտական է: Նրանք չեն ենթարկվում որնէ 

Բայտեի ֆիզիկական կամ քիմիական կամ կենսաբանական քաղցկեղածիեների» (էջ 349- 

350): Քաուդրին միտումեավոր փակում է իր աչքերը այն փաստի վրա, որ իրական 

ֆիզիկական, քիմիական ն կենսաբանական քաղցկեղածիեները ճենց այն պայմածներե են, 

որոնք ինքն է ստեղծել այդ խեղճ մկների ճամար: Դրածեք ներառում են երանց բնական 

միջավայրից ն սեուցումից զրկելը, մեկուսացձծելե ու փակելը մեկուսացված վանդակնձերում, 
պատսպարելը, փայփայելե ու պաշտպաձելը, արճեստականորեն սերմացձծելը, օդափոխվող 
սենյակներում անխռով պաճելը ն կազեինով, եգիպտացորենի օսլայով, բամբակի յուղով կերակրելը, 
սինթետիկ վիտամիծներ ն աղեր. 


Մեկ այլ տեղ Քաուդրին բերում է փորձարարական տվյալեերի երկու աղյուսակ՝ ցույց տալու 
քաղցկեղի զարգացման փոփոխությունները՝ ա) սենդային սպիտակուցների ն էական 
ամինաթթուների ն (բ) սննդակարգի 8 վիտամիեների փոփոխությամբ: Այեուճետն նա անում 
է ճետնյալ մեկեաբածությունները. «Վիտամիեները ն էական ամինաթթուները կարող են 
փոփոխել քաղցկեղի արտադրություեը... Այս ն այլ բացաճայտումներ բացատրելը դժվար 
է: Պետք չէ ենթադրել, որ որոշակի սենդային եյութի անբավարարության կամ ավելցուկի դեպքում 
ուղղակիորեն գործում է այն ճյուսվածքի վրա, որում եորագոյացություեը տեղի է 
ունենում» (էջ 401): Սա ակեճայտորեն առկա տվյալների մերժումն է: Դա ճավասարազոր է ասելու, 
որ գործարանի գոճացուցիչ կամ անբավարար աշխատածքը չպետք է որնէ կապ 
ունենա երան մատակարարվող ճումքի եերդաշեակության կամ ածներդաշեակության ճետ: 


«Միանգամայն վաղաժամ կլիներ այս բացաճայտումների ճիման վրա մարդու 
ճամար քաղցկեղի կանխարգելիչ դիետա ստեղծելը, ինչպես ճիշտ է զգուշացրել Գրինշտեյեը 
(1947 թ.), - գրում է Քաուդրին ն ավելացեում. Փորձարարական կենդածիները, որոնք 
ճավատարիմ են եման Բիպոթետիկ սենդակարգիծ, Բեարավոր չեն լինի երկար տարիների 
ընթացքում, որոնք որոշ դեպքերում կազմում են գրեթե քառորդ դար, քաղցկեղածինության 
լատենտային ժամածնակաշրջածները» (էջ 401): 


Այնուամենայեիվ, «Կենդանիների երկարատն թերսծումը միանծշածակ եվազեցծում է մի 
քանի տեսակի ինքնաբուխ ուռուցքների ճաճախականություեը» (էջ 429): 


«Առկա տվյալները ճիմեակածում վերաբերում են ուռուցքների ճաճախակածությանը, այլ ոչ 
դրածց աճի տեմպերը սկսելուց Բետո: Մի քանի դեպքեր 
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որոնց աճը փոփոխվում է սենդակարգի գործոններով, բավարար ապացույցներ չեն, որոնց 
վրա Ճճիմեվելու են որնէ թերապնտիկ միջոց մեր գիտելիքների ներկա վիճակի վրա» (էջ 
402): Մեզ թվում է, որ Քաուդրին շաճագրգռված չէ ուռուցքների ճաճախակածության 
նվազեցմամբ, եա շաճագրգռված է: միայն քաղցկեղի բուժման ճամար թերապնտիկ 
միջոցներ գտեելու խեդրով, ն դա ոչ թե մեր սենդային սովորությունները շտկելու, այլ 

ինչ-որ երնակայական կամ այլ ճաբերի միջոցով: 


Ըետաքրքիր է իմաեալ, թե երբ ն որտեղ են գիտնականները վերջապես ընկալելու 
քաղցկեղի առաջացման իրական պատճառները: Մինչ այժմ երանք ճայտեաբերել են 
մոտ 400 «քաղցկեղածին եյութեր», որոնեց մասին Քաուդրին ասում է. «Բժիշկների կողմից 
բախվող քաղցկեղների, ճավանաբար, մեկ տոկոսից պակաս դեպքում Բեարավոր է 
Բայտնաբերել իրական քաղցկեղածին կամ քաղցկեղածինների ճամակցություեը» (էջ 390): 
ԸՇակառակ դրա, մենք արդեն տեսել ենք, թե ինչպես է «նորմալ» (անբնական) 
սենդակարգը մի դեպքում առաջացրել ուռուցքներ 100-ից 80-ի մոտ քաղցկեղից զերծ 
մկների մոտ, իսկ մեկ այլ դեպքում՝ 198-ից 150-ում: դրա ռացիոնալացումը զգալիորեն 
արգելակում էր քաղցկեղի առաջացման ճաճախականությունը ամբողջ ազգերի մեջ, ն դրա 
փոխարիճումը բեական սեծդով Բակված էր ընդճանրապես կածխելու քաղցկեղի 
զարգացումը: Կարելի էր սպասել, որ Քաուդրին այժմ բնական սեունդը 
կճամարեր որպես քաղցկեղի դեմ պայքարի խեդրի պատասխան ն կդադարեցեի 
վատնելը: երա ժամանակը բոլոր այլ քաղցկեղածիենների ապարդյուն ճետազոտությունների 
վրա: Փոխարեեը, եա նույնիսկ պատրաստ չէ քաղցկեղի միակ պատճառը՝ թերի 
սնուցումը, դասել իր այլ քաղցկեղածին գործոնների շարքում: Նա դա անվանում է զուտ 
«փոփոխող» գործոն ն թերագեաճատում է այե անճիմե փաստարկներով: 


Դեռ տարակուսած լինելով չարորակ բջիջների վարքագծից՝ եա գրում է (էջ 43). 


«Գրեթե չի կարելի ասել, որ Արիստոտելը կամ Դարվիեը, եթե նա 
նրանք այսօր մեզ ճետ էին, ճնարավոր է, որ կարողանանք ի մի բերել քաղցկեղի 
բջիջների մասին մեզ ճայտեի բոլոր փաստերը ն բացատրել երանց չարորակ 
վարքագիծը: Միգուցե գալիք տարիներին դա արվի, ն մենք կմտածեծեք, թե ինչու ենք այդքան 
երկար կույր մնացել: Մինեույն ժամանակ, մենք փոքր-ինչ դադարեցծում ենք ուսուցման 
առաջըեթացը: Բայց ես խեդրում եմ եշել, որ ոչ Արիստոտել է պետք այստեղ, ոչ էլ Դարվին: 
Բավակած է, որ Քաուդրին դուրս գա իր լաբորատորիայի սաճմածներից ն. մի պաճ 
մոռանալով երա գոյության մասին՝ Բայացքն ուղղելու դեպի իրեն 
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աստղերը, արնը, լուսինը, ծառերն ու ծաղիկները մտովի խորասուզվել երանց առեղծվածների 
մեջ ն ճասկածալ, թե ինչ ճշգրիտ օրինաչափությամբ է պտտվում ամբողջ աշխարճը: 

Կարո՞ղ է որնէ գիտեական քանդել այդ աշխարճը ն դրա փոխարեն կառուցել իր 

աշխարճը: Գիտեակածները ոչնչացնում են այդ կենդանի, շարժվող աշխարճը ն մարդկությանը 
ներկայացեում են իրենց կառուցած աշխարճը՝ իրենց ճացով, իրենց 

ամինաթթուներով, արճեստական վիտամիծներով ն սիեթետիկ աղերով: Ըետաքրքիր 

է իմածալ, թե արդյոք այս տողերը կարդալուց ճետո գիտեակածները դեռնս սեփական 
գիտելիքները վեր կդնեն Երկրի բնության իմաստությունից: 


Ըետագայում Քաուդրին թվարկում է չարորակ ուռուցքների ինքնաբուխ 
անճետացմանծ բազմաթիվ դեպքեր ն վերջապես անում է ճետնյալ եզրակացությունները (էջ 
545). 


«1. Որոշ շատ փոքր առաջնային քաղցկեղծեեր երբեմն ճայտեվում են խոշոր չափերով 


թվեր կրծքագեղձի, շագանակագեղձի ն արգանդի մեջ. Դրանցից շատերը չեն զարգանում, 
տարիներ շարունակ մնում են լատենտ կամ ինքնաբերաբար ամբողջությամբ ճետըեթաց են ապրում: 


«2. Ըազվադեպ չեն երնում լավ զարգացած քաղցկեղների չափերի փոփոխությունները, 
սովորաբար ժամանակավոր: Դրանք կարող են առաջանալ չարորակ բջիջների ն ստրոմայի 
ծավալի վրա ազդող բազմաթիվ գործոնների գործոնով: 


«3. Չարորակ ուռուցքների տեսակի անբացատրելի փոփոխությունները երբեմն 
տեղի են ունենում առաեց որնէ ակեճայտ պատճառի: 


«4. Անճետացման մի քանի օրինակներ կան 
նեյրոբլաստոմա երեխանծերի մոտ. Նրանցից մի քանիսի մոտ դա կապված է չարորակ 


բջիջների առաջադեմ տարբերակման ճետ՝ անճայտ պատճառներով: 


«5. Ունեն քաղցկեղի ամբողջական ռեգրեսիայի մի քանի ստուգված դեպքեր 
նկարագրված է, որը չի կարող վերագրվել տրված բուժմանը: 
Ակեճայտ է, որ չարորակ բջիջեերի որոշ տեսակներ չափազանց ճազվադեպ դեպքերում 
վերաճսկվում են ֆիզիոլոգիական մեխածիզմներով»: 


Ի՞նչը կարող է լինել ուռուցքների ինքնաբուխ ճետըեթացի պատճառը, եթե ոչ ճիվանդի 
սենդային սովորությունների որոշ պատաճական ն աննկատ փոփոխություն: Ըաջողակների 
Բամար կարող է լինել միայն մեկ մեթոդ 
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քաղցկեղի բուժում. Ուռուցքը նախ պետք է զրկել այլասերված սենդամթերքից, այնուճետն 
այն պետք է բառացիորեն սովամաճ անել ն սպանել՝ նվազագույնի ճասցնելով նույնիսկ 
բնական սննդածյութերի ըեդունումը: Աեճրաժեշտության դեպքում եորմալ 

բջիջները նույնպես կարող են որոշ ժամանակ մեալ կիսասոված վիճակում: Ուռուցքի 
անճետացումից ճՃետո երանք կարող են ճեշտությամբ վերակաեգծել իրենց նախկին ուժը: 


Եփած մթերքների պատրաստման աշխատուժն ու ծախսերե են 
Ոչինչ, բացի թափանցիկ թափոններից 


Ինչպես արդեն տեսածք, իսկական տղամարդե ապրում է միայն Բում մթերքներով: 
Աշխարճում օգտագործվող բոլոր եփած ուտելիքներն ու ըմպելիքները աննպատակ կորչում եծ: 
Դրանեց վրա ծախսվող գումարներն իզուր են վատնում: Առաջին ճայացքից այս 
Բայտարարությունը կարող է անճավանական թվալ, բայց դա պարզ ճշմարտություն է, որի 
ապացույցը ես ձեռք եմ բերել իմ անձնական փորձով: 


Սկզբում մտածում էինք, որ պետք է ավելացնենք 
Բում սենդի ընդունումը ծույն ճամամասծությամբ, որքան մենք եվազեցրիենք եփած 
սենդի սպառումը, բայց շուտով ճասկացանք, որ սխալվել ենք: Թեն սկզբնական 
շրջանում բնական սենդամթերքի բավական մեծ պաճանջարկ կար՝ օրգանիզմի կրած 
մշտական կորուստները վերակաձգծնելու ն օրգանները վերակաեգձելու ճամար՝ դրանք 
ակտիվ բջիջների թարմ ճավելումեերով ամրապճեդելով, սակայն Ճետագայում այդ 
պաճանջարկը ածշեղորեն եվազել է: 


Մեեք էլ զարմացանք մեր աղջիկ Անեաճիտի քիչ քանակությամբ ուտելիքի վրա: 
Նրա մայրը, նախապես թերսեված լինելու վախով, ստիպում էր երան ավելի շատ ուտել, բայց 
երեխան ճամառորեն Բրաժարվում էր դա անել: Աստիճանաբար իեձ ճամար պարզ դարձավ, 
որ Բում վիճակում գտեվող մրգերն ու ճացաճատիկծերը չափազաեց խտացված սենդածյութեր 
են՝ ամենաբարձր որակի ն, ճետնաբար, դրանց շատ փոքր քանակություեը լիովին 
բավարարում է մեր օրգանիզմի կարիքները: Այդ իսկ պատճառով ճումակեր երեխային 
երբեք չի կարելի ստիպել ուտել ավելին, քան ցանկանճում է: Ըեքիաթ չէ, երբ լսում ենք մի 
մարդու մասիծ, որը ամիսներ շարունակ գոյատնում է ժամադրության կամ օրական ըեկույզի 
վրա: 
Եփած կերակուրները կարող են ճաշակել իրենց ափսեներով պատրաստված 
կերակուրների վրա, քանի որ դրանք բառի ամբողջական իմաստով սծուցում չեն պարունակում: 
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Խոտակեր կենդանիներն իրենց ճերթին մեծ քանակությամբ խոտ են 
օգտագործում, քանի որ այդ խոտը մեծ մասամբ կազմված է կոպիտ սեեդից. երա մեջ 
առկա իրական սենդածյութերը ցրված վիճակում են ն շատ սակավ քանակությամբ: 


Այդ կենդանիները օրական մի քանի անգամ դատարկում են իրենց աղիքները 
կոպիտ սենդի զանգվածից, մինչդեռ սովորական ճումակերը զգում է օրական ընդամենը 
մեկ շարժման կարիք: Ավելորդ գազերը, կղածքում մրգերի չմարսված մնացորդների 
առկայությունը ն օրական մեկից ավելի անգամ կղածք գնալու պաճանջը չափազանց 
ուտելու նախածշածներ են, որոնցից պետք է խուսափի չափավոր ճումակերները: 
Մրգերի քանակությունը, որը ես սովորաբար ուտում եմ, ավելին չէ, քան մրգասեր ցանկացած 
եփած ուտողի սպառածը: Սրան ես ավելացեծում եմ օրական մեկ ափսե եգիպտացորենի 
աղցան, որը ծառայում է փակելու այն սենդային բացը, որն առկա է բոլոր եփած 
ուտողների մոտ՝ բնական սենդամթերքի անբավարարության պատճառով: Այս 
պարզ ուղեվարձում տեղ չկա, իճարկե, այն բոլոր այլասերված սենդի ճամար, որոնք 
ես նախկինում էի ընդունում: 


Ինչպիսի՞ն կլիներ պատկերը, եթե ամբողջ աշխարճը ճանկարծ ուշքի գա ն 
ընդուներ սենդի բնական օրենքները: Նույնիսկ եթե մրգի արտադրությունը մեար իր 
ներկայիս մակարդակին, յուրաքանչյուր մարդու օրական մեկ ափսե բածեջարեղենի կամ 
եգիպտացորենի աղցան թույլ տալուց ն այդպիսով ամբողջ աշխարճի սենդային 
պաճածջները լիովին բավարարելուց Բետո, կենդանական բոլոր մթերքները կմեած որպես 
անցանկալի ավելցուկ, շաքարավազ, թեյ, սուրճ, կակառ, ոգելից ն ոչ ոգելից խմիչքներ, 
ծխախոտ, մարգարիծ, ինչպես նան այսօր սպառվող ընդերքի ն ճացաճատիկի մեծ մասը: 


Ըիմա տեսնեծք, թե ինչ է պատաճում, ի վերջո, այս ամբողջ այլասերված սենդի ճետ 
որը ներկայումս սպառվում է աշխարճում: Այծ, ըստ էության, ճեռացվում է երեք 
եղանակով. 


1. Մասեագիտացված բջիջների լրակազմի անբավարարության պատճառով 
իսկական տղամարդը պարտավոր է ճանդուրժել եփած սենդից Ճնավորված 


որոշակի քանակությամբ մակաբույծ բջիջների առկայություեը՝ իր օրգանների Ա 
Բամակարգերի եվազագույն զանգվածը պաճպաձնելու ճամար: 


2. Կեղծ մարդը սպառում է աճռելի քանակությամբ այլասերված սեուեդ: 
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3. Անկախ երանից՝ անճատը բաղկացած է միայն մեկ մարմեից, թե՞ նա 
երկու մարմեի Ճճամակցություն է (ինչպես ցույց է տալիս երա ճարաբերական 
նիճարությունը կամ ՃԲաստություեը), սենդի ավելորդ բաժիեը, որե 
օրգանիզմ է ներմուծվում կախվածության ն որը դուրս է բջիջների Ճուլմած 
ուժից, պարզապես այրվում է ն Ճեռանում մարմնից տարբեր ուղիներով: 
Այդպիսով վատեվող սենդի քանակությունը կազմում է սենդամթերքի 
ըեդճանուր ըեդունման Բսկայական մասը: 


ԸՇարցի ամենատխուր կողմը այն փաստե է, որ մասնագիտացված 
բջիջները բնական սենդածյութերից ստացած էներգիայի մեծ մասը ծախսում 
են կեղծ մարդու սենդամթերքը քայքայելու, արյան մեջ եերծծելու, սաճուն 
աշխատանք ապաճովելու ճամար: արտազատման օրգանների ն օրգանիզմից 
դուրս մղելու եփած մթերքների վնասակար ազդեցությունը: Օրինակ, ամբողջ 
օրը անդադար աշխատելով, ակտիվ բջիջները մի փոքր ճանգստանալու 
իրավուեք ունեն. փոխարենը երանք պարտավոր են անկողեու մեջ գցել մինչն 
օրվա վերջ, որպեսզի օրգանիզմից դուրս մղվեն կեղծ մարդու կողմից 
օրգանիզմ ագաճորեն ներմուծված ավելորդ կալորիաները: 


Նախկինում ես արտասովոր չափով տրված էի շատակերությանծը Ա 
մսային կախվածությանը: Արդյունքում ես ամբողջ կյանքում տառապում էի 
ածքնությունից: Ես չեմ Ճիշում, որ երբնէ քնած լինեի մինչն կեսգիշեր կամ մի 
անգամ բավական վաղ արթնացա արնածագը տեսնելու ճամար: Ես արթուն 
էի մեում մինչն առավոտյան ժամը երեքը կամ չորսը ն ծանր գլխով արթնանում 
էի ժամը ութին կամ իննին: Բարեբախտաբար, ճում ուտելուց Բետո իմ 
անքնությունն ամբողջովին անճետացավ, բայց եթե երբնէ փորձեմ երեկոյան 
մեծ ընթրել, ես պարտավոր եմ արթուն մնալ մինչն լուսաբաց: Անաճիտը 2 
տարեկաձից չի արթնացել գիշերները: 


Եփած սննդի մեջ ճայտեաբերված վիտամիծեներե ու աղերը կեղծ են, 
մեռած, անճավասարակշիռ ն վեասակար: Եփած ուտելիքները ոչ այլ ինչ են, քան 
կոտրված շինաեյութեր ն սխալ վառելիք. Նման շինածյութերից գոյացած 
անպետք բջիջները անցանկալի բեռ են նորմալ բջիջների վրա: Այդպիսի 
վառելիքից ստացվող ջերմություեն ավելորդ է ն վեասակար, մինչդեռ 
դրանից առաջացած էներգիան (շարժիչ էներգիան) ավելորդ է ն անարժեք: 
Այս էներգիան աննպատակ գործի է դնում գործարանի շարժիչները 
աշխատածքային ժամերից դուրս. այն ստիպում է սրտին աշխատել իր ծորմալ տեմպերու 
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խաթարում է այն ճաեգիստը, որը խիստ անճրաժեշտ է ողջ գործարանի կենսական 
մեխածիզմներին՝ փոխարեծը ճոգնեցնելով ն իզուր մաշելով: Անքեությունը դրա վնասակար 
ազդեցության օրինակներից մեկե է: 


Ի՞նչ է պատաճում, երբ անխոճեմ բժիշկները ճարպակալումը եվազեցծելու 
մեթոդներ են մշակում: Նրաեք նախատեսում են սենդի ամենօրյա ընդունման ճամակողմանի 
սաճմանափակում, ինչի արդյունքում իրենց արգելված սենդամթերքի ցաեծկը ծերառում է 
սննդակարգի այեպիսի կարնոր ն բարձր սենդարար ապրանքներ, ինչպիսիք են ըեկույզը, 
նուշը, չամիչը, արմավը, թուզը, բանաեը: Այսիեքն՝ նվազեցնում են բուժվողի քաշը՝ երան 
առավել նիճարելու, թուլացծելու, դրանով իսկ առողջությունը լրջորեն խաթարելու գեով: 
Նման դեպքերում, դեգեներացված սենդամթերքի կրճատմամբ, կեղծ մարդը կորցեում է իր 
ավելորդ վառելիքի մի մասը, միեչդեռ բնական սենդամթերքի սաճմանափակմամբ նորմալ 
բջիջները զրկվում են որոշ չափազանց կարնոր սենդածյութերից: Ըետնում է, որ կեղծ 
մարդը մնում է իր տեղում, իսկ իրական տղամարդե ավելի է թուլանում: 


Մենք ճանդիպում ենք սաճմանափակումների ազդեցության շատ զվարճալի օրինակի 
դիետա քաղցկեղի ուսումեասիրության ժամանակ. Այս Ճարցը քենարկելիս Քաուդրին 
ասում է. «Ակեճայտ է, որ կրծքագեղձի քաղցկեղի դեպքերի եվազումը, որը պայմանավորված 
է սննդակարգի սաճմանափակումներով, կապված է մկների ձվարանների ակտիվության 
նվազման Բետ» (օք. Օէ. ք. 398): Էլ ի՞նչ ենք ուզում: Այսպիսով, պարզվել է կրծքագեղձի քաղցկեղի 
առաջացման պատճառը: Այժմ բժիշկներին մնում է լիովին դադարեցնել կանանց 
ձվարանների գործունեությունը, որպեսզի երածեց ամբողջությամբ փրկեն կաթնագեղձերի 
քաղցկեղից: 


Բայց, անշուշտ, կա բավականին պարզ բացատրություն, թե ինչ է իրականում 
տեղի ունենում: Կալորիաների ըեդուեման ԱՆՄՏԱԾԱԾ ՍԱԸՄԱՆԱՓԱԿՈ ՄԸ երկու ճակառակ 
ազդեցություն ունի օրգանիզմի վրա: Մի կողմից, այլասերված սենդամթերքի սաճմանափակ 
օգտագործումը խանգարում է քաղցկեղի առաջացմածը, մինչդեռ, մյուս կողմից, բնական 
սենդամթերքի ընդունման եվազեցումը խաեգարում է Ճվարանների բնականոն 
գործունեությածը: 


Բժշկական գիտություեը լի է ծման ողբալի Բակասություններով: Երբ ա 
որոշակի ճիվանդություն դեպի իրեն է Ճգում անբնական սենդամթերքի վնասակար 


Բոսանքները, Բիվանդի օրգանիզմը ճեռք է բերում մասեակի իմունիտետ ինչ-որ այլ 
Բիվաձդությունից: Օրինակ՝ շաքարախտով տառապող մարդիկ. 
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արթերիոսկլերոզը Ա որոշ վարակիչ ճիվանդություններ ավելի քիչ են ենթակա 

քաղցկեղի: Նույնիսկ խելագար փորձեր են արվել՝ մարդկաեց ենթարկելու տարբեր 
բակտերիաձերի ազդեցության՝ քաղցկեղի ենթադրյալ կանխարգելման ճամար: 

Նույնը տեղի է ունենում ավելի փոքր մասշտաբով պատվաստումների ժամանակ, 

երբ ճիվանդության ավելի մեղմ ճներ առաջացնելով երեխաները պաշտպանվում են 
ճԲետագայում լուրջ ճարձակումներից: Այն պաճին, երբ տղամարդիկ որոշեն 
պաշտպանել իրենց երեխաների առողջությունը բնական օրենքներով, նման 
անբնական միջոցները կդառնան ավելորդ, անմեղ երեխաները կազատվեն 
վտանգավոր պատվաստածյութերից, ն պատվաստումները կանցնեն պատմության մեջ: 


Փորձերը ցույց են տալիս, որ երբ կեղծ մարդուն կածչել են 
առկայության դեպքում սենդային մասեակի սաճմանափակումները չեն 
կարող ստուգել դրա զարգացումը: Նույնիսկ սենդամթերքի 10-15 տոկոս 
դեգեներացիան բավարար է այն կենդանի պաճելու ճամար: Խելամիտ մարդը պետք է 
զգուշանա այդ ճրեշին սնուցման մեկ ճատիկով ապաճովելուց: Ես ամբողջությամբ 
մաքրել եմ ոտքերիս Բոդերը բոլոր ճոդատապային կոեցեպտներից, բայց եթե երբնէ 
առիթ եմ ունենում միս ուտելու, մի քանի ժամ աեց մուրճի ճարվածներից ինճ 
տեղեկացծում եծ, որ միզաթթուն ներթափանցել է իմ մեծ մատների ճոդեր: Ես 
Բաճախ էի աճում այս փորձերը ճում ուտելու վերաբերյալ իմ ուսումեասիրությունների առաջին տս 
Ակեճայտ է, որ միզաթթվից մաքրված վայրերը դեռ դատարկ ենե, ն դրանց տանող 
ուղիները լայն բաց են: Ըենց որ մի պատառ միսը մտնում է օրգածիզմ, այն 
վերածվում է միզաթթվի, որե այնուճետեւ շտապում է զբաղեցծել իր եշանակված 
տեղը: 


Կեղծ մարդու բջիջներն էլ ճեշտությամբ չեն նաճանջում: Նրանք ստում են 
դարաձակալած, կիսամեռ, բայց սպասող. Ըենց երածց է Ճճասնում 
դեգեներացված սենդի մի կտոր, երանք սկսում են վերակենդանանալ ն բազմանալ: 
Մարմեի քաշի վերաճսկումը պետք է ամբողջությամբ Բանճեվի բնական 
սենդամթերքին: Այն մարդը, ով ասում է, որ չափից շատ եիճարելը լավ չէ ճեր 
առողջության ճամար, ըստ էության, խորճուրդ է տալիս սծուցել ն սծուցել տասեյակ 
կիլոգրամ Ճիվաենդ ն մակաբուծական բջիջներ՝ ձեր մարմեի Ճճաստությունը 
պաճպաձելու ճամար: Կեղծ մարդուն սպածելուն զուգաճեռ՝ բնական սնուցումը դանդաղ, 
բայց ճաստատապես կբարձրացնի իրական տղամարդու քաշը մինչն բնական 
պաճանջվող չափանիշը: 
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Այդ անպետք մսի զանգվածներից ազատվելուց ճետո այն մարդը, ով 
նախկիծճում իր մարմիեը բեռեել էր 40-50 կիլոգրամ Բիվածդ բջիջներով ն առանց 
Բենարածի չէր կարողածում մեկ աստիճան բարձրանալ, այժմ կկարողանա 
առաեց մազ շրջելու սարեր վազել: Նման մարդը երբեք չպետք է անճանգստանա 
իր արագ քաշի կորստի ճամար. ըեդճակառակը, եա պետք է ուրախանա դրա 
Բամար: Խելամիտ մարդը չպետք է Բածդուրժի իր մարմեի վրա ոչ մի անպետք 
մսի Ճատիկ: Մի խոսքով, բոլորը պետք է վերջապես Բասկածան, որ եփած 
ուտելիքի յուրաքանչյուր պատառ ներմուծելով իր օրգածիզմ՝ եա սծուցում է կեղծ 
մարդուծ, երա անխիղճ թշնամուն, իր անխիղճ դաճիճիծ. նա կրում է բոլոր 
Բայտնեի ն անճայտ ճիվաձծդությունները. նա ճանապարճ է Բարթում սեփական մաճվան ճա 


Եփած ուտողի կարծիքով՝ լավ առողջություն պաճպանելու ճամար 
պետք է լավ ուտել: Երա կարծիքով դատարկ ստամոքսը եշանակում է սոված 
մարմին: Նա չգիտի, որ կուշտ փորով մարդը իսկապես ճիվածդ մարդ է: Նրա 
ստամոքսը դժվարածում է ժամանակին դուրս ճանել անբնական 
սենդամթերքը: ԸՇում ուտողի ստամոքսը, ընեդճակառակը, միշտ դատարկ է 
կամ, ամեն դեպքում, այնքան թեթեւ է, որ այնտեղ ոչ մի բանի առկայություծը չի 
զգում: Նա զգում է իր աղիքների լիությունը, քանի որ այնտեղ է անմիջապես 
փոխածցվում իր կերած սծուեդը: Նույնիսկ ավելորդ սծունդը երկար չի 
մնում երա ստամոքսում. այն արագ ածցեում է աղիքներ ն մարսված կամ 
չմարսված դուրս է գալիս օրգածիզմից՝ չվնասելով օրգանիզմին: 


Ըետնաբար, ճումքի ստամոքսում գազեր երբեք չեն առաջանում. 
ուտող. Եթե չափից ավելի սեուեդ է սպառվում, աղիներում կարող են 
առաջանալ գազեր, սակայն դրանք ճակված են դուրս գալ օրգածիզմից 
սովորական ճանապարճով: Ըում ուտողը ավելի Ճստակ է տեսեում սենդի 
երկու ճամակարգերի տարբերություեը, երբ փորձում է լավ ըեթրել մի քանի 
ամիս ձեռնպաճ մեալուց Բետո: Ըենց այդ ժամանակ նա զարմանում է, թե ինչպես 
կարող էր երբնէ ձգձգել այսքան Բիվանդագին ու թշվառ գոյության վրա ն 
սովորական ճամարել այդ եողկալի ապրելակերպը: 


Եփած-ուտողի դեղամիջոցը ամբողջությամբ է 
Սխալ գիտություն 
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Ինչպես տեսանք, ճՃիվաձդությունները առաջանում են մարդկային գործարանի 
անբաժանելի ճումքի ցրման արդյունքում: Ըետեւաբար, առողջությունը կարող է 
վերակածգեվել միայն այն դեպքում, եթե վերակածեգեվի այդ եյութերի 
ամբողջակածություեը: Բայց ո՞րե է ժամանակակից բժշկական գիտության ողջ 
գործունեության Բիմքը: Ի՞նչ են անում բժիշկները: Նրանք ապարդյուն փորձեր են 
անում վերակաձգնելու այդ ամբողջականությունը այլասերված սենդամթերքի, 
արճեստական վիտամիեների, աղերի, Բորմոնների ն բազմաթիվ թունավոր եփուկների 
միջոցով, ն մինեույն ժամանակ Ճեռացեում ն Ճճեռացեում են ամբողջ գեղձերն ու 
օրգածները, որոնք անուղղելիորեն վնասվել ն անգործունակ են դարձել: բնական 
Բումքի քայքայման ճետնածք: 


Ամբողջ մարդկությունն ապրում է սարսափելի տգիտության վիճակում: -ի կարծիքով 
եփած ուտողեեր, եփած մթերքների օգտագործումը միանգամայն բեական բած է, 
մինչդեռ բնության օրենքներով սեվելը փորձ է, ըեդ որում՝ վտանգավոր փորձ: Իրակածում 
տղամարդիկ ակամայից ոչնչացրել են բնության կողմից մշակված ԿԱՏԱՐՅԱԼ 
ԸԱՎԱՍԱՐԱԿԸ, ն ճազարավոր տարիներ ԱՆՄԻՍՏ ՓՈՐՋԵՐ են ածում եփած սնեեդի, 
արճեստական պատրաստուկների ն թունավոր եյութերի միջոցով՝ 
գտնելու ենոր ճավասարակշռություն, սեփական ճավասարակջռություն: Այդ փորձերի 
անմիջական արդյունքները բազմաթիվ ճիվանդություններն են, որոնք այսօր 
գերակշռում են աշխարճում: 


Երբ ես մարդկաեց ճրավիրում եմ ճում ուտել, ես եոր փորձ չեմ առաջարկում: 


Ընդճակառակը, Բորդորում եմ ԿԱՆԳ ԴՆԵԼ ՄԻՇՏ ԸՆԹԱՑՔՈ Մ ԳՏՆՎՈՂ ԱՆԸԵԹ 
ՓՈՐՋԱՐԿՈ ՄՆԵՐԻՆ ԵՎ ՎԵՐԱԴԱՌՆԱԼ ԲՆԱԿԱՆ ԱՊՐԵԼՈ ՃԱՆԱՊԱՐԸԻՆ: 


Ուստի, պայմանով, որ եա զուրկ չէ առողջ բանակածությունից, ընթերցողը 
չպետք է սպասի, որ ուրիշներն կիրականացնեն այդ «նոր փորձը» ն տեղեկացնեն 
նրան արդյունքի մասին: Նա պետք է անճապաղ դադարեցեի իր վտանգավոր փորձերը Ա 
դիմի բնականոն ապրելակերպին: 


Այդ բոլոր փորձերի վերջնական արտադրանքը, գլուխգործոցները 
մարդու գիտաճետազոտական լաբորատորիանձերն այն Բաբերն ու փոշիներե են, 
որոնցով գիտնեակածները ցածնկածում են կերակրել աշխարճը, մինչդեռ բնության 
լաբորատորիայի գլուխգործոցները ցորենն են, ընկույզը ն խեճորը: Մենք բոլորս պետք է 
ընտրություն կատարենք այս երկուսի միջն: Բոլոր եփած մթերքները արճեստական եյութեր են 
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զրկված են իրենց բնական ճատկություններից. Նրանք ունեն նույնքան սննդարար արժեք, 
որքան լայնորեն գովազդվող վիտամինային ճաբերե ու սենդի քաղվածքները: 


Կենդանի էակների շատ տեսակծեեր կած, երածք չունեն ոչ բժիշկներ, ոչ ճ'իվանդանոցներ 
ն դեղատներ, սակայն, բացառությամբ մարդկաեց խեամքի տակ գտեվողների, երանք 
ապրում են առանց ճիվանդությունների ենթարկվելու ն իրենց ֆիզիկական կյանքին 
ճԲամապատասխանհող իրեեց կյանքի տեւողությունը: սաճմանադրություծնները, որոնք 
տատածվում են մի քանի օրից միեչն ճարյուրավոր տարիներ: Իր մարմեի կատարյալ 
կառուցվածքի պատճառով մարդ արարածը պետք է վայելի ավելի երկար ն առողջ կյանք, քան 
ցանկացած այլ արարած այս երկրի վրա: Նույնիսկ ամբողջական ճում ուտելու 
բացակայության դեպքում, արձանագրված են դեպքեր, երբ տղամարդիկ կարողացել են 
Բասնել 150-180 տարեկան տարիքի՝ պարզապես ապրելով այնպիսի պայմանծերում, որտեղ 
խուսափել է սննդամթերքի ծայրաճեղ այլասերումը: Ըենց այն փաստը, որ մարդկանց 
մեծամասծությունը քիչ է ապրում, Բստակ ցույց է տալիս, որ ինչ-որ բան այն չէ երանց 
ապրելակերպի ճետ: Կենդանիները ԲՃիմնակածում սեվում են բույսերի կանաչ տերնեերով Ա 
ցողուններով: Մարդկությունն իր տրամադրության տակ ունի ամենալավ որակի 
ամենաօգտակար ն խտացված սենդածյութերը, որոնք, անցնելով այդ բույսերի տերնեերի 
ու ցողունների, բեերի ն ճյուղերի միջով, միավորվել են իրեեց սերմերում ն պտուղներում: 


Եկել է ժամածակը, որ կենսաբանները խոստովանեն, որ շեղվել են ճիշտ ուղուց ն իրենց 
Բետազոտություններն ածում են սխալ ճարթակձերում: Ըեդ որում, երանք պետք է 
խոստովանեծ, որ արճեստական պատրաստուկծերով ճնարավոր չէ փոխճատուցել 
բնական սենդային բաղադրիչների կորուստները. որ թույները տարբեր օրգանների 
դեգեներացիաները վերակաեգնելու կարողություն չունեն. որ մեր օրգաններն ու 
գեղձերը մեր մարմնի անբաժանելի մասե են, ուստի դրանք չպետք է անսդամաճատվեն 
կամ ճեռացվեծ: Այսօր ես երանց ցույց եմ տալիս մարդու օրգանիզմը բոլոր 
Բիվաեդություններից արդյունավետ ն վերջենականապես ազատելու շատ պարզ ն ճեշտ մեթոդ: 
ԴԱ ՄԱՐՄԻՆԻ ԸԻՎԱՆԴՎԱԾ ԵՎ ԱՆՕԿՏ ԲՋՋԻԿՆԵՐԻ ՈՉՆՉԱՑՈ ՄՆ Է՝ 

ԱՆԲԱՆԱԿԱՆ ՍՆՆԴԻ ՄԱՏԱԿԱՐԱՐՈ ՄԸ ԴԱԴԱՐԵԼՈՎ, ԵՎ ՆՐԱՆՑ ՓՈԽԱՐԻՆԵԼՈՎ ԲՆԱԿԱՆ 
ԱՐՏԱԴՐՎԱԾ ԱՌՈՂՋ ԵՎ ՄԱՍՆԱԳԻՏԱՑՎԱԾ բջիջներով: Իմ փաստարկների 
վավերականության մեջ լիովին Բամոզվելու ճամար երաեց ընդամենը մի քանի ամսվա 
աշխատանք է պետք: 
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Ո՞րը պետք է լինի բժիշկեերի Ա կենսաբանների եպատակը, եթե ոչ ազատումը 
մարդկությունը ճիվաձեդությունից. Ըում ուտելը այդ նպատակին ճասծելու միջոց է: 


Նրանք պետք է անճապաղ ճայտարարեն, թե արդյոք, փաստորեն, ցանկանում են տեսնել Ա 
Բիվաձդությունից զերծ աշխարճ. Եթե երանք կարողանան ապացուցել, որ իրենց ճաշվարկներն 
ավելի ճշգրիտ են, քան բեության կողմից արված Բաշվարկնեերը, ն որ ամբողջ աշխարճում 
Բումակերները առողջությունը վերակաձգնելու փոխարեն ենթարկվում են Բիվաեդություեների, 
ես անմիջապես կճեռանամ ասպարեզից՝ ըեկերակցելով իմ գրքերին ն այեուճետն ճանգիստ 
պաճիր. ԸՇակառակ դեպքում, երանք, անշուշտ, չեն կարող մարդկությաեը ստիպել ճամակերպվել 
Բիվանդություեների ճետ՝ զուտ ճիվանդանոցների ու դեղատների դռները բաց պաճելու ճամար: 


Նրանք պետք է ճաշտվեն այն մտքի ճետ, որ այսուճետ 
Եփած մթերքների պատրաստումը ն դրաեց առաջարկությունները կդիտարկվեն 
որպես ամբողջ մարդկության դեմ ուղղված ճանցագործություե, իսկ թույների միջոցով 
«բուժումը»՝ որպես եփած ուտելու դարաշրջանի կախարդություն: Իմաստուն ն մարդասեր 
բժիշկները անմիջապես կդադարեցնեին այդ առաջարկությունները ն կճրավիրեին մարդկաեց 
ենթարկվել բնության կարգադրությածը: Բժշկի Ճճեռքերը, ում սրտում խղճի կայծ է մնացել, 
դողում են թունավոր եյութերի ու արճեստական վիտամինների ածուեները գրելիս, իսկ շուրթերը 
դողում են եփած մթերքների անուններն արտասանելուց: Նրածց գործողությունները 
ճավասարազոր են անմեղ մարդկանց մաճվան դատավճիռ կայացնելուն: Թող սա 
գիտակցեն նան բոլոր ծնողները: 


Միգուցե իմ ընթերցողներից ոմաեծց դուր չգա իմ գրելու տոնը: Մեջ 
նրաեց կարծիքով, իմ արտաճայտությունները պետք է նախըետրելի լինեն ավելի գիտական 
(զարդարված լատիներեն տերմինաբանությամբ, որը շատերի ճամար անճասկահձալի է), ավելի 
ճաշտարար (բողոքող), ավելի լուրջ (կեղծավոր), ավելի զիջող (անբարեխիղճ), ավելի 
քաղաքավարի (ստախոս) ն ավելի երբանկատ (պարտվող) ) Բայց ես ենախըետրում եմ լինել 
վճռական, անկեղծ ու ճամարճակ: Եվ ես այդպիսին կլինեմ, նույնիսկ եթե ամբողջ աշխարճը 
գտնեմ իմ դեմ: Վստաճ եմ, որ ինճ կաջակցեն բոլոր խելամիտ մարդիկ ն արդարացվեն 
գալիք սերունդների կողմից: 


Երբ ես Ճաշվի եմ առնում ճավի ապուրի առաջարկությունը, դեղեուցը 
ձուն, տապակած լյարդը կամ շոգեխաշած միրգը ճաշմանդամեծերին ն ճատկապես փոքր 
երեխաներին Բանցավոր արարք է, ես զրպարտչական մեղադրանք չեմ ներկայացծում. Ոչ էլ 
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Արդյո՞ք ես մեղանչում եմ ճշմարտության դեմ, երբ կախարդություն եմ ճամարում 

բոլոր այն բժշկական գործողությունները, որոնցում մաճվան շեմին կանգնած 

Բիվանդի արյունատար անոթները բնական սնուցման միջոցով մաքրելու փոխարեն՝ 
ամրացծելով երա սրտի մկածները ն շեորճելով. երան ծոր երկար կյածք է տալիս, 

թունավոր գրգռիչներով լայնացնում են երա անոթները, «մտրակի թարթիչներով» 

խթաձում են սրտի աշխատածքը, արյունաճոսելով եվազեցծում են արյան քանակը 

կամ այլասերում ն ծոսրացեում արճեստականծ միջոցներով: Բիրչեր-Բենները ն շատ այլ 
բարեխիղճ գիտնականներ նույնպես ծման գործողությունները ճամարում են կախարդություն, 
խաբեություն ն խաբեություն: 


Անշուշտ, ես մեղավոր չեմ անեճամեստությած մեջ, երբ ապավինում եմ իմ վրա 
անճնակած, չափազածց սաճմանափակ միջոցներով, ես տքնաջան 
Բետազոտություններ եմ կատարում, իսկ ճետո, իմ ճայտեագործությունների ճիման 
վրա, Ճճայտարարում եմ, որ բջջաբանները մեղավոր են խելագարության մեջ, երբ 
սկզբում այրում են բնական սենդամթերքի ճազարավոր սեուցիչներ ն ենթարկում 
բջիջները ծայրաճեղ այլասերվածության, իսկ Բետո՝ թափոծների: միլիոնավոր պետական 
փողերի ապարդյուն փորձեր՝ ՄԵԿ ԱՐԸԵՍՏԱԿԱՆ ՆՅՈ ԹԻ ճայտնեաբերմամբ այդ 


բջիջներ վերադարձնելու ԻՐԱՆՑ ԲՈԼՈՐ ԿՈՐՍՏԱԾ ՄԵԽԱՆԻԶՄՆԵՐԸ ԵՎ 
ԳՈՐԾԱՌՆՈ ԹՅՈ ՆՆԵՐԸ: 


Օրինակ բերենք այն բժշկին, ում խնամքին ճածձնել էի իմ երկու պաշտելի 
երեխաներին: Նախ, երանց մարսողությանը նպաստելու ն ուժը պաճպանելու պատրվակով 
նա արգելեց երանց ճում միրգը ն փոխարեծը խորճուրդ տվեց կոմպոտներ ն «սենդարար 
կերակուրներ»: Ըետագայում, անդրադառնալով այդ առաջարկություններից բխող ավտո- 
ինտոինֆեկցիաներիե, ինչպիսիք են մալարիած, նա ծշանակեց քինինի սարսափելի 
չափաբաժիծներ, իսկ ավելի ուշ՝ անճամար Բետազոտությունների ն փորձերի միջոցով, 
ամենախիստ «դիետաձերը» ն աճռելի քանակությամբ տարբեր դեղամիջոցներ Ա 
դեղամիջոցներ: ժամանակակից ճակաբիոտիկնեերը նա երեխաներին զրկեց էներգիայի 
վերջին պաշարներից: Այդպիսի բժիշկը, աեշուշտ, մեղավոր էր ԱՄԵՆԱԶԳԱԼԻ 
ԸԱՆՑԱԳՈՐԾՈ ԹՅԱՆ մեջ, թեն նա ամեն ինչ անում էր ակամա: Այժմ, որպեսզի եա 
չկրկեի եույն ճանցագործություեը մյուս երեխաների եկատմամբ, մենք 
պետք է իր մեղքը տանենք երան ն ճասկացնենք, որ ինքն է մեղավոր ամենասարսափելի 
ճանցագործության մեջ: Եթե դեղերը, որ 
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14 տարում իմ երեխաները ուղղակիորեն օգտագործվեցին, մի ամբողջ բանակ 
իսպառ կոչնչացվի: 


Դիրքը քիչ թե շատ ծույեն է այսօր. Գիտական այս դարում 
առաջըեթաց, ես դեռ տեսնում եմ բազմաթիվ գունատ, թույլ երեխաների, որոնց 
մայրերը դիմում են ամեն տեսակի խրախուսածքի ն սպառձծալիքի՝ ստիպելու 
նրաեց ուտել բրիեճ, միս, ձու, ճաց, մեղր, կարագ ն խմորեղեմ, իսկ մինեույե 
ժամանակ խստիվ արգելում են վարունգ ն բանանը «անմարսելի» լինելու 
Բամար, բալն ու խաղողը «փորլուծություն առաջացնելու» ճամար, թութն 
ու սեխը՝ «ջերմություն առաջացծելու ճամար»: Ինչպե՞ս կարող եմ 
անտարբերությամբ ճաեդուրժել այս ողբալի վիճակը: 


Բոլորը գիտեն, թե որքան բարդ է մարդու օրգանիզմի կառուցվածքը: 
Եգիպտացորենի ճատիկը ճիշտ եույն բարդ կառուցվածքն ունեի: 
Երբ մենք ստիպում ենք երան բողբոջել, այն դառնում է ակտիվ ն ծաղկող մարմիծե, 
որն ապրում ն շեչում է մարդու եմած, բացառությամբ, որ չի կարող խոսել ն քայլել: 
ԸՇազարավոր եյութեր, որոնք անփոխարինելի են մեր մարմեի բոլոր մեծ ու փոքր 
բաղադրիչների կանոնավոր աշխատածքի ճամար, կուտակված են դրանում 
իրենց անեճրաժեշտ քանակությամբ ն ամենաճշգրիտ ճաշվարկներով: Երբ կենդանի 
ցորենը վերածում ենք ճացի, ոչնչացնում ենք դրա մեջ եղած բոլոր եյութերը, բացի 
մոխիրից՝ մեռած օսլան ն շաքարը: Պատկերացձելով, որ այդ մոխիրը իսկական 
սնուցում է, իմաստուն մայրը դրանք տալիս է իր երեխային, բայց եա վախեճում է երան 
տալ կենդածի ցորենը: 


Նմանապես, աշխարճի բոլոր եփած կերակուրեերը, որոնք կարճատես 
մարդիկ ճամարում են լավ սեուցում, ոչ այլ ինչ են, եթե ոչ բուրավետ ն բարձր 
Բամեմված մոխրի խայտաբղետ կույտեր: Կենսաբածների կողմից դրաեցում 
Բայտնաբերված վիտամիեներե ու թիթեղեերը անբնական, անկենդան եյութեր են: 


Ըենց որ կենդանի բուսական բջիջը եփվում է, այն դադարում է սնուցում 
լինել. այե դուրս է գալիս իր բնակած վիճակից ն վերածվում արճեստակած բանի: 
Երբ մայրն իր փոքրիկ երեխային տալիս է իր առաջին ճացը, չորացրած կաթը կամ այլ 
եփած իրեր, եա սկսում է օգտագործել այդ արճեստական եյութերը երեխայի վրա 
ամենաածխիղճ ու անմարդկային փորձարկումներե իրականացձելու ճամար: 


Բժշկական գիտության ճիմեական սխալը երա ողբալի կարճատեսության 
մեջ է: Նույնիսկ այնպիսի եշածավոր բջջաբած, ինչպիսին Քաուդրին է ճամարում 
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կենդանի ն կատարյալ սենդամթերքները, ինչպիսիք են ցորենը, սերմերը ն մրգերը, լինեն 
«տեղական ծագման բավականին միատեսակ ն պարզ դիետաներ»: Ի Ճակադրություն, նա 
մոխրի գունավոր կույտերը, որոնք օգտագործում են մարդիկ, ճամարում է «աշխարճի շատ 
ծայրերից ճավաքված ուտելիքների մեծ տեսականի» (օք. `1ե ք. 220), ն ակեկալում է, որ 
Արիստոտելը կգա ն ցույց կտա իրեն. իրական տարբերություն երկուսի միջն: 


Թեն խիստ մարտաճրավեր եմ եետում թերապնտիկ եձերկայիս ճամակարգիծ, ես դա ածում եմ 
ոչ մեկի ճանդեպ ատելություն մի՛ կրիր: Ես պարզապես խղճաճարության խորը զգացում եմ 
ապրում բոլոր տղամարդկանց ն կանաեց ճամար, առաեց բացառության, քանի որ նրանք այդ 
ճանցագործությունները կատարում են սեփական աձձի, իրենց Բարաբերությունների Ա 
մարդկության դեմ ակամա ն առաեց մտորումների: Բայց երանք, ովքեր այս տողերը կարդալուց 
Բետո կշարունակեն իրենց սխալները, կդատապարտվեն յուրաքանչյուր խելացի մարդու 
կողմից: 


Ըիմա եկել է ժամանակը, երբ կենսաբանները պետք է ընտրեն դրաեցից մեկը 
երկու ճանապարճ բաց է նրաեց ճամար: Կամ նրանք պետք է ընդունեն բնության 
անսխալական իմաստությունը ն միանգամից ազատեն մարդկությածը երա բոլոր 
տառապանքներից, կամ, անտեսելով բնության օրենքները ն Ճիմեվելով բացառապես իրեեց 
դատողության վրա, պետք է սպիտակ ճացը ճամարեն կենդանի ցորենից բարձր, արճեստականը 
Բամարեծն: գերադասելի է բնականից, ն նախկինի պես շարունակում են իրենց վնասակար 
փորձերը: Այդ դեպքում ինչպիսի՞ն կլինի արդյունքը: Ենթադրենք, որ ներկայիս վիճակը շարունակվել 
է նս մի քանի սերունդ, որի ընթացքում թմրամիջոցների քանակը փաստացի կրկնապատկվել է. 
Արճեստական վիտամինների թիվը չորս անգամ ավելացավ, յուրաքանչյուր տուն վերածվեց 
ճիվանդանոցի, ն յուրաքանչյուր անճատ դարձավ բժիշկ: Ի՞նչ պետք է շաճենք այս ամենից, երբ 
բժիշկներն իրենք ավելի ճաճախ են ենթարկվում Ճիվաեդությունների, քան ցանկացած այլ խավի 
մարդիկ ն ընդճանրապես մաճանծում են բոլորից առաջ: 


Աշխարճը մոլորեցնելու ողջ պատասխանատվությունը դրված է երա վրա 
առաջատար մասեագետեեր՝ գիտաճետազոտող կենսաբաններ ն բժշկության 
պրոֆեսորներ: Սովորական բժիշկները մեղավոր չեն, քանի որ նրանք պարզապես գործնականում 
են իրականացնում այծ, ինչ իրենց սովորեցրել են իրենց ուսուցիչները: Երբեք ոչ մի ինժեների 
չի վստաճվել գործարանի սպասարկումը, քանի դեռ նա չի ծանոթացել դրա գործունեության բոլոր 
մանրամասներիծ: Անշուշտ, ՃԲնարավոր չէ մարդկաեց խմբին լցնել որոշ տարրական ջարդոններով 
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գիտելիք, երնակայական ենթադրություններ, ճիպոթետիկ 

ենթադրություններ ն ճակասական տեսություններ, իսկ ճետո երաեց լիակատար 
ազատություն տալ՝ խաղալու իրեեց մերձավորների կյանքի ճետ Ճազարավոր 
թույների, տանջալից գործիքների ն քմաճաճ Բրամածների միջոցով, ն այս ամեեը 
առածց որնէ թույլտվության կամ խոչըեդոտի: Մի պաճ ենթադրեեք, որ աշխարճի 
բոլոր բժշկական գրքերն ու ճանրագիտարածները ճիշտ են: Ըետո: դրանք անգիր 
անելու ճամար բժշկին մեկ տասծյակ կյանք կպաճանջվեր, ն նույնիսկ այդ դեպքում 
նա չէր կարողածա ճասկաձալ մարդու օրգանիզմում գործող անթիվ 
գործընթացների ճազարերորդ մասը: 


Եթե խրոնիկական ճՃիվածդությամբ ճիվաձդը դիմեր ճարյուր 
բժիշկների, եա կստանար ճարյուր տարբեր դեղատոմսեր Ա 
առաջարկություեներ: Բժիշկների ճամար պարզապես փորձեր են անում ն, 
ընդ որում, ամենամեղավոր փորձերը: Քանի որ երանք, ովքեր այժմ ականջ 
են դեում այս ակեճայտ ճշմարտություններին, վաղը չեն կարողանա իրենց 
ուսերից թոթափել պատասխանատվությունը: Երբ մերօրյա երեխաները 
ժամանակին մեծաձան ն ճայտեվեն վատառողջ ն կախվածության մեջ, երանք 
պատասխանատվության կկածչեն բոլոր կենսաբաններին, աշխարճի 
առաջնորդներին ն իրենց ծնողներին ն կպաճանջեն իմածալ, թե ինչ քայլեր են 
ձեռնարկել, երբ կարդացեք այս նախազգուշացումները: Մի՞թե երանք դեռ 
կարծում էիե, որ իրենց իմաստությունն ավելի մեծ է, քան բեությունը: 


Եթե երանք այդպես չեն կարծում, պետք է անճապաղ դադարեցնեն 
բնական սենդամթերքի ոչնչացումը: Սա Բնության ճաստատակամ ճրամածե է, 
որը չի ըեդուեում որնէ փոխզիջում: Դա ամբողջ տիեզերքի օրեեքե է: 


Բայց այսօր մարդկությունն ապրում է սատանանծերի լիակատար 
իշխածության ներքո, որոնք այս երկիրը վերածել են դժոխքի: Այդ սատանաձերը, 
Բագած գեղեցիկ աղջիկների դիմակեերը, եստել են ճաշի սեղանների ն մարդկանց 
սպասքի մեջ. երանք պառկել են երա դեմքին ու կզակիծ, ձեռքերին ու 
ոտքերին, պարանոցին ու ուսերիե, ն իրենց տեսադաշտից լկտիաբար ծիծաղում 
են երա զգայարանների վրա: Նրանք ներթափանցել են երա մարմեի մեջ ն 
տեղավորվել երա սրտում ն ճոգում: 
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Այսօրվա «քաղաքակիրթ» մարդը ծաղրում է անցած դարերի կռապաշտությունը, բայց 
նա չի գիտակցում, որ ինքը շատ ավելի վատ կռապաշտ է, քան անցյալի կռապաշտները: 
Նախկին ժամանակձեերում տղամարդիկ տարբեր կենդանիների պատկերներ էին ստեղծում 
ն պաշտում երանց. այսօր երանք մորթում են այդ կենդանիներին ն պաշտում երանց 
նեխած դիակները: 


Այսօրվա «քաղաքակիրթ» մարդը չի կարող պատկերացծձել այն վայրենությունը, որում 
ամբողջ աշխարճնե ապրում է ներկա ժամանակով: «Նուրբ» ն «քնքուշ» տիկիեը, 
որն իրականում ուշագեաց է լինում երեխայի դեմքին մի քածի կաթիլ արյան տեսծելուց, 
սեղանին ճանգիստ դեում է գառան արյունոտ սիրտը, լյարդը կամ կուրծքը ն կտոր- 
կտոր անում այե: ամենայն անտարբերություն, առանց մի պաճ մտածելու, որ միայն մեկ ժամ 
առաջ խեղճ արարածը լի էր կյանքով ն կենսունակությամբ: Եթե մանկուց տեսած 
լիներ երեխայի մորթը՝ ճավի կամ գառան մորթին, եա եույն անտարբերությամբ կվերցներ 
դանակը ն, առածց վախեեալու, գառան սրտի ճետ միասին կտրատեր: այդ երեխայի 
սիրտը, եփեք ն կերեք: Միակ տարբերությունը երանում է, որ նրա աչքերը ըետելացել 
են մեկին, բայց ոչ մյուսիե, թե չէ նա չէր զարմանա մսագործների խածութներում, կովերի 
դիակների կողքին կախված մարդկային մարմինների արյունոտ տեսարանից: ն ոչխարներ. 


Ներկայիս մարդկություեը Բեռու է քաղաքակիրթ լինելուց 


Քանի դեռ մարդիկ ճամառորեն օգտագործում են եփած սեուեդ, Երկրի վրա չի կարող 
լինել ոչ իրական բարգավաճում, ոչ էլ կայուն խաղաղություն: Այն եփած ուտելե է, որը ծնում 
է աշխարճի բոլոր պատերազմներն ու կոտորածները: 


Եփած ուտելը ծնում է չար առաջնորդներ ն վտանգավոր բռնապետեր, ինչպիսիք 
են Ըիտլերը, Լենինը, Ստալիեը ն այլե, կամ այնպիսի դաժան ճաեցագործների, ինչպիսիք 
են Աբդուլ Ըամիդե ու Թալեաթը ն երանց ճետնորդները, որոնք կոտորել են Ըայաստանի 
խաղաղ բեակչության մի կեսիծ, իսկ մյուսին քշել: կեսե իրենց ճինավուրց Բայրենիքից, 
որտեղ երանք ապրել են ճազարավոր տարիներ՝ թալաձելով ն թալանելով երաեց 
գյուղատետեսական գործիքները, տները ն ծրանց 
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այգիները, երաեց սարերն ու երաեց ձորերը, իսկ ճետո անամոթաբար շքերթ 
կատարել ողջ «քաղաքակիրթ» աշխարճի աչքի առաջ' լիակատար անպատիժ: 


Չնայած եգիպտացորենի արտադրության շարունակական աճին, ամբողջ 
աշխարճում դեռնս կա ճացաճատիկի մեծ պակաս: 


Այս տարօրինակ պարադոքսի պատճառները երեքն են՝ նախ՝ ամենուր 
ամբողջական Բացը սպիտակ ճացի վերածելով՝ մենք այն զրկում ենք սննդային արժեքի 
վերջին մեացորդներից: Այեուճետն արճեստական բեղմնավորման միջոցով 
բարձրացեծում ենք արտադրանքի քաեակը՝ ի ճաշիվ դրա որակի: Վերջապես, կեղծ 
մարդն այեքան արագ էր աճում, որ սենդի արտադրության աճը միանգամայն 
անկարող էր ճամըեթաց պաճել պաճանջարկին: 


Իսկ մշակաբույսերի մեծ մասն օգտագործվում է մսի ն կաթնամթերքի 
արդյունաբերության անասուեներին կերակրելու ճամար: 


Առաջին ճայացքից տղամարդիկ կարող են դժվարանալ պատկերացնել այն 
աճռելի օգուտները, որոնք մարդկությունը կստանա ճում ուտելուց: 


Գրեթե ակեթարթորեն յուրաքածչյուր Բիվաեդություն ընդմիշտ կվերաեա, ն 
յուրաքանչյուր ճավելում ն ճանցագործություն կվերանա աշխարճի երեսից: 


Միննույն ժամանակ կյանքի ակեկալիքը կավելանա երկու-երեք անգամ, ն կլիեի 
այնպիսի մեծության տետեսական առաջընեթաց, որը Բարյուրավոր տարիներ մարդկային 
Բասանելիության սաճմածնծերում չի լինի, եթե ներկայիս վիճակը շարունակվի: 


Այս պեդումնեերը փաստեր են ն ոչ թե Բորինված, ն ավելին, այդ բոլոր 
առավելությունները կարելի է ձեռք բերել շատ պարզ ճնով: Մեզ մեում է միայն ճարգել 
բնության ամենատարրական օրենքները ն կանխել կենդանի ն ամբողջական 
ցորենի ոչեչացումը: Եթե մարդ ունենար մտավոր խորաթափածցություն՝ 
թափածեցելու ն ըեկալելու կենդանի, ակտիվ ցորենի ն այրված ճացի տարբերությունը, 
ապա կարելի էր ճեշտությամբ եզրակացնել, թե ինչ տարբերություն կա ճում ուտողի 
ն եփածի օրգածիզմի միջն: 


ուտող. 
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Այժմ նայենք, թե ինչպիսի վերաբերմունք են որդեգրել երկրի ներկայիս կառավարիչները 
աշխարճի ն այլ պատասխանատու իշխածությունների կողմից այս կենսական 
խեդիրեերի նկատմամբ: Նրաեցից ստացված ծամակները ցույց են տալիս, որ երանք 
Բետաքրքրությամբ են կարդացել իմ առաջին գիրքը ն ընդճանուր ճամակրանքով 
են վերաբերվում իմ Բայացքնեերիծ: Ոչ մի թաղամասից ոչ մի անճամապատասխան ձայն 
չեմ լսել: Բայց սա բավարար չէ: Գիրքս ճետաքրքիր վեպ չէ, որ մեկ անգամ կարդալ ու մի կողմ 
դնել: Դա մի Ճատոր է, որտեղ քննարկվում են մեր աշխարճի ամենակարնոր ն ճրատապ 
խեդիրները: Այն պետք է ձորից ու նորից ուսումնասիրվի, ն դրա յուրաքանչյուր նախադասությունը 
պետք է ուշադիր կշռվի ն դիտարկվի ժամերով: 


Սխալ կլինի, եթե աշխարճի այդ կառավարիչները ճում ուտելը վերաբերվեն որպես նս 
մեկ առօրյա ճարցի ն, ինչպես իրեեց բոլոր քաղաքական ն տետեսական խեդիրձերը, այե 
Բանձնեն «փորձագետներիծ»՝ Բետագա ուսումեասիրության ն քննարկման ճամար: 
Ըազարամյակծեր շարուեակ եղել են բազմաթիվ փորձեր ն ուսումեասիրություեներ, 
բայց դրանք բոլորե էլ չարաչար Ճախողվել եծ: Այսօր իշխանությունների անմիջական 
պարտականություեն է ուղղորդել մարդկաեց՝ ՎԵՐՋ ԴՆԵԼ ԱՅԴ ԱՎԵՐԱՑՆՈՂ 
ՓՈՐՋԱՐԿՈ ՄՆԵՐԻՆ ԵՎ ՎԵՐԱԴԱՐՋՆԵԼ ԻՐԵՆՑ ՆՈՐՄԱԼ ԿՅԱՆՔԻՆ: Այսօր 
յուրաքածչյուր խելամիտ մարդ բեականի ն անբեակածի, կենդանի սնուցման ն 
անկենդան կերակուրների միջն եղած տարբերությունն իր արճեստական, եվաստացած 
նյութերով որոշելու մասնագետ է: 


Մարդը, ով իշխում է միլիոնավոր մարդկանց վրա, այնքան էլ ճեշտ չի կարող 
իշխել մեկ անճատի, իր անճի վրա: 


Ըում ուտելու սկզբունքները մերժելու ճամար կարող է լինել միայե երկու պատճառ՝ 
ողջախոճության բացակայություն ն կամքի ուժի բացակայություն: Երրորդ պատճառ չի կարող 
լինել: Մնացած բոլոր «պատճառները» զուտ պատրվակծեր են, որոնք առաջ են քաշվում այդ 
երկու թերությունները քողարկելու ճամար: Պատասխանատու պաշտոծներ 
զբաղեցրած անձը ճարգող մարդիկ չպետք է որնէ մեկին տպավորություն թողնեն, որ երանք 
չունեն խիզախություն ն բարոյական ճշգրտություծ: 


Երանք, ովքեր երկու-երեք ամիս զբաղված են լիակատար ճումակերությամբ, երբեք 
չեն ճամաճայնի վերադառնալ իրենց նախկին աննորմալ ապրելակերպին, ծույնիսկ եթե 
նրանց տանեն դեպի լաստակի ոտքը: Մարդ, ով ճոգ է տանում իր անձի մասին ն գնաճատում 
է իր առողջությունն ու բարեկեցությունը 
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երեխաները երկու-երեք ամսվա այդ «փորձը» կանեն առաեց մի պաճ վարանելու: Այն 
առաջեորդները, ովքեր շաճագրգռված են իրենց ժողովրդի երջաեկությամբ ն բարօրությամբ 
(եթե այդպիսիք կած), պետք է իրենց անձնական օրինակներով ճանապարճ ճարթեն ողջ 
մարդկության բարգավաճման ճամար: Սա կլինի երանց ամենաօգտակար ու վաստակաշատ 
ծառայությունը մարդկությանը: 


Առաեց չափազածցության կարելի է ասել, որ եփած ուտելիքները, լինելով անբնական ն 
արճեստական եյութեր, մեր մասնագիտացված բջիջների ճամար սնուցման Բատիկ չեն 
ապաճովում: Ավելին, դրանք տրամադրելու ճամար ձեռնարկված ծախսերն ու 
դժվարությունները ոչ միայն անիմաստ ցրումնեեր եծ, այլն միջոց են մարդու ն, իսկապես, Բենց 
մարդու օրգանների ամբողջական ոչեչացմած ճամար: ԸՇում ուտելու առաջին մի քանի 
ամիսների ըեթացքում ձեռք բերված փորձը բոլորին Բստակ ցույց կտա այս պեդումեերի 
ճշմարտացիություենը: Արժե այս Ճարցի շուրջ մի քիչ մտածել: 


Վերջին մի քանի տարիների ընթացքում զգալի քանակությամբ տեղեկատվություն կա 
ստացվել է աշխարճի բոլոր ծայրերից՝ ճում ուտելով ձեռք բերված Ճճաջողությունների 
վրա: Այս տեղեկություեը ցույց է տալիս, որ կան ճազարավոր Բամոզված 
Բումակերեեր, որոնք ցրված են ամբողջ աշխարճում, որոնցից շատերը բուժվել են լուրջ 
Բիվածդություններից ն այժմ ապրում են ամենաերջածիկ կյանքը: Այս մարդիկ ոչ 
փորձագետ եծ, ոչ էլ գիտնական. երանք պարզապես կրթված ն կուլտուրական 
մարդիկ են, ովքեր կարողացել են ըմբռնել Բում ուտելու սկզբունքները սեփական 
խորաթափածցությամբ ն դատողությամբ, ն քաջություն են ունեցել կայացեելու անճրաժեշտ 
որոշում: 


Ցավոք, իմ ճրապարակումների տարածումը մի շարք լուրջ դժվարությունների 
է ճանդիպել: Ակեճայտ է, որ մեկ անճատի լիազորություններից դուրս է միլիոնավոր անվճար 
գրքեր տարածել ամբողջ աշխարճում: Ես դիմումներ էի ներկայացրել Աեգլիայի ն 
Ամերիկայի մի քանի ճրատարակիչների՝ ճրավիրելով երանց վերաճրատարակել 
իմ առաջին աձգլերեն գիրքն իրենց երկրներում: Նրանք բոլորն էլ խոստովածեցին, որ 
գիրքը ն' ճետաքրքիր է, ն' օգտակար, բայց ափսոսանք ճայտնեցին, որ այն չի մտնում 
իրենց ճրատարակությունների շրջանակում: Սա միանգամայն ճասկաձեալի էր, քանի որ դրա 
ճրապարակումը կնշանակեր երաեց բոլոր «դիետիկ» գրքերի ավարտը, քանի 
որ ճում ուտելու սկզբունքներին ծանոթ ոչ ոք չէր անի: 
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նրաեց եվազագույն ուշադրություն են դարձրել: Այսօրվա ժողովուրդը չի կարող 
տեսնել իր ստոր շաճերից այն կողմ: 


Սույնով կոչ եմ անում բոլոր ճասարակություեներին, բարեգործական 
կազմակերպություններին, բարեսիրտ բարերարեծերին ն ճասարակական 
տրամադրվածությամբ մարդասիրականներին ողջ աշխարճում իրենց բարի 
օգնության ճամար: Թող երանք իեճ օգնեն իմ ճ'րապարակումների տարածման 
Բարցում: Նրանք կարող են պատվիրել իմ գրքերից քսած, ճիսուն կամ Ճճարյուր 
օրինակ ն բաժանել դրաեք իրեեց ճայեցողությամբ՝ կա՛մ վաճառելով, կա՛մ աեվճար 
տալով: Յուրաքանչյուր գիրք կարող է կյանքեր փրկել, մարդկանց բուժել լուրջ 
Բիվաեդություններից կամ բացել երեխաների երջանիկ ապագայի ճեռածկարը: 

Ներկա պաճին դրանից ավելի մեծ մարդասիրական արժեք ունեցող գործունեություն չկա: 


Եթե ես 15 տարի առաջ ունեի նման գրքի օգուտը, ապա այսօր իմ երկուսը 
սիրելի երեխաներ ողջ կլիեեիե. Մյուս կողմից, եթե 10 տարի առաջ միտքս 
լուսավորված չլիներ, ես ինքս Բիմա չպետք է ապրեի: 

Աշխարճի բոլոր մարդիկ ճեեց այս պաճիե ծույն վիճակում եծ, ն երանք խիստ 
կարիք ունեն մեր օգնության: Անեճրաժեշտ է երանց ճնարավորիես շուտ ծանոթացնել 
սեվելու ճիշտ սկզբունքներին: 


Այսօր ես իմ աչքերով տեսծում եմ, թե ինչպես են որոշ մարմիններ 
Բսկայական գումարներ ծախսում աղքատներին զտված ալյուր, շաքարավազ, 
չոր կաթ ն պաճածոյացված միս բաժանելու ճամար: Մարդկաեց բաժանելով 
եման անբնական ն ծայրաճեղ այլասերված սեուեդ՝ երանք ակամա գործում 
են ծանրագույն մեղք ն խախտում բեության օրենքները: Նրանք ամենաբարեպաշտ 
արարքը կկատարեին, եթե բացեին այդ դժբախտ մարդկանց աչքերը ն 
սովորեցնեին Բում վեգած լիճել: 


Բոլոր սենդամոլեերի ճամար սնը սպիտակ է, իսկ սպիտակը՝ սն: Կար 
ժամանակ, երբ կարծում էիե, որ Երկիրը անշարժ է, միեչդեռ արննե ու աստղերը 
պտտվում էին երա շուրջը: Եթե որնէ մեկը ճակառակ ճամոզմուեք էր ճայտեում, ապա 
կարճատեսները երան խելագար էին Բամարում, որովճետն իրեեց իսկ աչքում 
Երկիրը ամուր ամրացված էր իր տեղում, մինչդեռ արնը շարժվում էր երկեքով: 
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Ըենց նույն մտածելակերպե է տիրում այսօր. Ըստ երնույթին, մարդն իր մարմեի 
վրա զգում է, որ վարունգը «վեասում» է իրեծ, մինչդեռ կրկնակի եփած սպիտակ 
Բացն ու ճղկված բրիեզը, ճեշտությամբ մարսվելով, «կարգավորում» են ստամոքսի 
աշխատածքը: Բայց եա չի գիտակցում, որ իրականում ճեեց այդ ճացի ու բրեճի 
օգտագործումն է իր ստամոքսի թուլության իրական պատճառը. իրականում 
վարուեգը այն սենդամթերքե է, որը երկարաժամկետ Բճեռածկարում կբուժի երան: 


Այսօր ողջ մարդկությունը ճամոզված է, որ ճենց մարդ ուտում է ա 
մի քանի ափսե «սենդարար» սծուեդ, երբ նա սոված է, նա բավարարում է իր 
օրգանիզմի կանոնավոր պաճաձջները: Բայց մարդիկ տեղյակ չեն, որ այդ մարդու 
նորմալ բջիջները սնուցում չեն ստածում այդ մեռած ու արճեստական ծյութերից, 
ն որ, չնայած ստամոքսի կուշտ լինելուն, մեում են բավականին քաղցած: 


Այսօր ողջ մարդկությունը ճամոզված է, որ առողջ կյանք վարելու ճամար 
պետք է առաջնորդվել գիիտաճետազոտական լաբորատորիաներում ստացված 
սպիտակուցների, վիտամինների ն ճանքածյութերի սենդային արժեքների տարբեր 
գիտական ճաշվարկներով: Նրածք չեն ընկալում, որ ճաշվարկների մեծ մասն 
իրականում իրական պատկերի լրիվ կեղծ ն վեասակար ներկայացումներ եծ: 


Այսօր, երբ ինչ-որ մեկը ճիվանդանում է, եա Բամոզված է, որ այն ինչ ունի 
անել ինքն իրեն բուժելու ճամար եշածակում է գտնծել որոշակի թույն, որը կոչվում 
է թմրաեյութ: Այդ իսկ պատճառով եա անմիջապես սկսում է փետրել այդ ճրաշք 
գործոն նյութը: Բայց եա չգիտի, որ դեղորայքային թերապիան այս եփած 
ուտելու դարաշրջանի կախարդություեն է, ն որ ոչ մի թույն երբեք չի կարողանա որնէ 
օգտակար գործառույթ կատարել: Նա չգիտի ծան, որ բոլոր ճիվանդությունները 
պայմանավորված են միայն երկու պատճառներով. բնական սենդաեյութերի 
պակասի պատճառով եորմալ բջիջների շարունակական սովը ն անբեակած, 
եփած սենդամթերքի ն այլ թունավոր ծյութերի վնասակար Բճետնածքները. երրորդ 
պատճառ չկա. Ըետնաբար, կա միայն մեկ խելամիտ միջոց՝ մեկըեդմիշտ մեզ 
ազատելու բոլոր ճիվանդություններից: Մենք պետք է լիովին ձեռնպաճ մեանք 
անբնական սենդամթերքներից ն դեղերից ն մեր բջիջների կարիքները 
բավարարեծք միայն բնական սծուցմամբ (ճում վեգածիզմ): 


Թմրամիջոցները, որոնք սովորաբար ճամարվում են Բիվածդությունների բուժման 
միջոց, իրականում իրենք են ճիվանդությունների պատճառ: Ընդճանուր առմամբ, դա 


143 


Խ/8օհ/ոՔ 118ոՏ|8164 Ե/ Զօօց)6 


Սարսափելի ն ողբերգական սխալ է սինթետիկ եյութի կամ առաձձին սենդաեյութի մեջ 
որնէ բուժիչ ճատկություն որոնելը: Այնուամենայնիվ, ճենց այս սխալծ է թույլ տվել 
մարդկությունը դարերի ընթացքում: Այս աշխարճում չկան բուժիչ եյութեր. Կան միայն 
ճիվանդություններ առաջացծեող ճատուկ գործոններ, որոնց Ճեռացմամբ բոլոր 
ճիվաեդություններն ինքնաբերաբար կվերանան: Այդ գործոններն են եփած սնունդը Ա 
թույները, որոնք սխալ անվանում են դեղամիջոցներ: 


Այսօրվա մարդը շատ է ճպարտածում իր քաղաքակրթությամբ, բայց ճեռու է 
իսկապես քաղաքակիրթ լինելուց: Իրական քաղաքակրթությունը պետք է չափվի ոչ թե զուտ 
տեխնիկական առաջըեթացով, այլ ԱՆԸԱՏԻ ՄՏՔԻ ԵՎ ԸՈԳՈ ԸԱՐԱԶԱՏՈ ՄՈՎ, 
ԱՐԱՏՆԵՐԻ ԵՎ ԿՄՈ ԼՄԱՆՆԵՐԻ ՆՎԱՃՈ ՄՈՎ ԵՎ ՄԱՐԴԿԱՅԻՆ ՄՏԱՔՈ ՆՔԻ 
ՍՆԱՇԱՏՈ ԹՅՈ ՆՆԵՐԻՑ ԱԶԱՏՈ ՄՈՎ: Սննդի ճանդեպ իր աննորմալ ցանկությունը 
բավարարելու ճամար մերօրյա մարդը կրակի վրա այրում է մաքուր, բնական 
սենդամթերքի 80 տոկոսը ն արճեստակածորեն ճիվանդություններ ստեղծելով ինքն 
է ոչնչացնում: Իրենց անձնական եսասիրությունն ու ճպարտությունը բավարարելու ճամար 
ազգերի ղեկավարեծերը ատելության ու թշնամանքի սերմեր են ցանում աշխարճի 
ժողովուրդների մեջ ն կոտորում միմյածց: 


Նույնիսկ գիտության ներկայացուցիչները, անտեսելով ողորմության ն մարդասիրության 
բոլոր զգացումները, անբարեխիղճ կերպով շաճագործում են գիտության սուրբ անուեը՝ 
առաջ մղելու իրենց չարաճճի շաճերը ն դրանով իսկ թալածում են մարդկածց 
ամենաածխիղճ 4նով: 


Անտեղյակության ու ճետամեացության ամենավառ ապացույցներից մեկը 
այսօրվա «քաղաքակիրթ» մարդու մոտեցումն է քաղցկեղի խեդրին: Տասեամյակներ 
շարունակ եա փետրում է նման լուրջ աղետի պատճառն ու բուժումը որոշակի կոնկրետ 
քիմիական եյութերի մեջ, ն դեռ շարունակում է այդ անիմաստ որոնումը: 


Այդ կապակցությամբ չորս տարի առաջ ես իմ անճերքելի ապացույցները 
ներկայացրել եմ աշխարճի բազմաթիվ իշխանություծներիծ: Այսօր ես կրկին 
ներկայացնում եմ այդ ապացույցները՝ ավելի մանրամասծե ու ըեդլայեված՝ 
բազմաթիվ կոնկրետ օրինակներով պատկերված: Ինչո՞ւ են Առողջապաճության 
տարբեր նախարարություններ ն այլ պատասխանատու մարմիծներ այդքան ճեռու ն 
անտարբեր կանգնած: Ինչո՞ւ են մարդիկ շարունակում բնական սեենդամթերքի սարսափելի ոչեչացու 
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շարունակե՞լ իրենց գրքերը, թերթերն ու ամսագրերը լցնել կեղծ վիտամիեեերի ն ճատուկ 
դիետաների վերաբերյալ ճակասական ն վեասակար առաջարկություններով: 
Ո՞ւր է մարդու խիղճե ու բարեգործությունը: Որտե՞ղ է քաղաքակրթություն կոչվածը: 


Թող դա ապացուցեն երանք, ովքեր անընդճատ խոսում են քաղաքակրթության մասին 
նրանք իրենք բավական քաղաքակիրթ են, որպեսզի Բասկածան բնության 
ամենատարրական օրենքները ն ճասկանան, թե ինչ է եշանակում ազատել 
մարդկությանը բոլոր ճիվանդություններից, կրկնապատկել կյանքի ակեկալիքը, եռապատկել 
կամ քառապատկել կենսամակարդակը: 


Այս կապակցությամբ ուրիշի իրավունքների ամենաաղաղակ յուրացման դժբախտ 
օրինակը երկու տարի առաջ եկավ Ճճեռավոր Լոս Աեջելեսից: Իմ առաջին աեգլերեն գիրքը 
կարդալուց Բետո Կալիֆորեիայում մի տիկին Ը. Բուլբեքը ընդունում է ամբողջական 
Բում սննդակարգ: 

Գաղափարի ճումանիտար ասպեկտով գրավված՝ եա պատվիրում է գրքի 30 օրինակ ն 
որոշում է բարի ուղերձը տարածել իր ընկերների ն ըեկերեերի միջն: Մինեույն 

ժամաճակ, իմանալով, որ Ջոն Մարտին Ռեյնեկ անուեով մի աեճ Լոս Անջելեսի «Լճէ'Տ ԼԽճԲ» 
ամսագրում ճոդվածներ է գրում Ճճումքի «օգտակար» ճատկությունների մասին, եա նամակ է 
ուղղում երան ն պատմում բուժման իր մեթոդի մասիծ: ն երա ն երա ամուսեու ճեճտագա 
ապաքինումը յուրաքանչյուր ՃՓիվաեդությունից, որ երանք ունեցել են: 


Իմ գրքերը կարդալուց ճետո ամբողջ աշխարճում շատ Ճիվաեդներ որդեգրել են ճում 
ուտելը ն արդյունքում երանք բուժվել են մի շարք լուրջ ճիվաեդություններից՝ սկսած պարզ 
գլխացավերից ն ստամոքսի խածգարումներից միեչն սրտանոթային Բիվանդություն ն քաղցկեղ: 
Ըիվանդները, ովքեր տարիներ շարունակ ոչ մի օգուտ չէին քաղել ամենաբարձր 
որակավորում ունեցող «մասեագետնծերի» խորճուրդներից, ն որոնցից շատերը դուրս էին 
գրվել ճիվանդանոցներից որպես անճճույս դեպքեր, մի քանի ամսվա ըեթացքում վերակաձգնել 
են իրենց առողջությունը ն այժմ կարողանում եծ. վայելեք ակտիվ կյանքի բոլոր օրճնությունները: 


Մարդը, ով թողնում է եփած սնունդը ն այլ թունավոր եյութերը, անձեռեմխելի է 
բոլոր ճիվանդություններից ն կարող է վստաճորեն սպասել առողջության ն եռանդի 
կանաչ ծերությածը՝ զերծ Բիվաեդությունների մշտական անեծքից: Այս գրքի ճաջորդ մասում 
ընթերցողը կգտնի ա 
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բազմաթիվ նամակձերի ըետրություն, որոնք ես ամեն օր ստանում եմ նախկին 
Բիվածդեերից, ովքեր ցանկածում են օգնել ուրիշներին՝ պատմելով իրենց 
փորճառությունները: Այս ոգով է, որ տիկին Բուլբեքը որոշեց գրել պարոն Ռեյնեկեին: 


Այդ պարոնն անտեսում է իմ սեփական գրքի իմ իրավունքը, արտագրում բառը 
բառի ճամար իմ գրքի շապիկին տրված վեց սկզբունքից յուրաքանչյուրը: դրանք 
զետեղում է «Եկեք ապրեծք»-ի 1965 թվականի փետրվար ն ապրիլ ճամարներում. 
Ամսագիրը որպես «արկածներ ճում մթերքներում» վերեագրով ճոդվածի մաս, 
այնուճետն եա առաջարկում է ճավելյալ տեղեկատվություն վաճառել 5 դոլար գեով: 
Բայց ամենաճետաքրքիրնե այն է, որ ներածական գրառման մեջ ամսագրի 
խմբագիրները Բաստատում են, որ այդ բովանդակությունը պատկանում է Բոդվածի 
Բեղինակին: Մարդիկ չպետք է կարդան այնպիսի ճԲրապարակում, ինչպիսին «Եկեք ապրեծք». 
Ամսագիր, որը գոյատնում է արճեստական վիտամիեների ն «դիետիկ» 
պատրաստուկնեերի գովազդնեերով: 


Այժմ ավելի քան մեկ տասեամյակ ես լքել եմ սոցիալական կյանքը 
ն իեճ զրկել եմ ամեն ճաճույքից: Ես չափազաեց խեայող եմ եղել իմ ն 
ընտանիքիս կարիքների Բամար, բայց ոչ մի պաճ չեմ վարածել իմ ողջ 
խեայլողությունները ծախսել ուսումեասիրություններ կատարելու ն 
գրքեր ճրատարակելու վրա, որոնցից 10000 օրինակ աեվճար բաժածել եմ 
գիտական կազմակերպություններիե: ն անճատներ աշխարճի բոլոր 
ծայրերում: Ես արել եմ այս զոճողությունները, որպեսզի ամբողջ աշխարճին 


ցույց տամ երջանիկ ու բնական կյանքի ճշմարիտ ճանապարճը, ն ամբողջ 
ընթացքում սրտով ու ճՃոգով բողոքել եմ փողի դիմաց եման խորճուրդներ վաճառելու դե 


Բայց այսօր պարոն Ջ. Մ. 


բնական մթերքներ| Սա, իսկապես, ճարցի ամենաանճանգստացնող 
կողմե է: 


Աճա Բատվածներ պարոն Ռեյնեկեի երկու ճոդվածներից. 
ԱՊՐԵՆՔ 
Փետրվար, 1965 թ: 


ԱՐԿԱԾՆԵՐ ԸՈ Մ ՄԵՐՆԵՑՈ Մ՝ ՋՈՆ ՄԱՐՏԻՆ ՌԱՅՆԵԿԵԻ 
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ՃՈ6ՈՎՀՅՈ քոս Օոցլոէօր ձոժ Է«ք|օ0-6ո 


ԲՈԼՈՐ ԻՐԱՎՈ ՆՔՆԵՐԸ ՊԱՇՏՊԱՆՎԱԾ ԵՆ ԸԼԵՂԻՆԱԿԻ ԿՈՂՄԻՑ 


Ներկա ճոդվածաշարում Բճեղինակը տալիս է իր կարծիքը 
ճիմեված անձնական փորձերի վրա, գումարած երա բազմաթիվ 
փորձառությունները՝ ապրելով ն ուսումեասիրելով բազմաթիվ կլիմայի ժողովուրդների միջ 
նրանց սենդակարգը՝ ճում մթերքներով ն առողջարար մրգերով: --- Էդ. 


Ըում սնունդը պետք է լինի մարդու կողմից ըեդուեված միակ սեուցումը: Եփած 
սնունդ ուտելը անբնական սովորություն է, որը պետք է վերանա այս աշխարճից, եթե 
ցանկանում ենք Ճեռք բերել կատարյալ առողջություն: Մարդու սնուցումը պետք է բաղկացած 
լինի միայն կենդանի բջիջներից, քանի որ եփած սնունդը մարդկային բոլոր 
ճԲիվանդությունների Բիմնական պատճառնե է: Ըում սենդի օգտագործումը մարդկությանը 
ազատում է բոլոր Ճիվաեդություեներից ն երկարացծում է մարդու կյանքի տնողություեը մինչն 140 տարի կ 


Ամենասարսափելի Բանցագործություեն է նորածին երեխային եփած ուտելիքին 
վարժեցնելը, որովճետն Բենց այդ ժամանակ է սկսվում երա բոլոր անախորժությունները 
(Տե՛ս իմ «Ըում ուտում» առաջին ճրատարակությանծ շապիկը): Կենսաբանները պետք է 
ապացուցեծ, որ բնությունը սխալվել է՝ մեզ եփած սենդամթերք չեերկայացծելով: 
(Առաջին Բրատարակություն, էջ 32): Սովորական երեխան զզվում է եփած ուտելիքի 
ճամից, որը ախորժելի է թվում միայն եփած սենդամոլին, ինչպես որ ափիոեը ճաճելի է 
թվում թմրամոլիե: (Առաջին Բրատարակություն, էջ 33): Խոճանոցի կրակը այրում Ա 
ոչնչացնում է լավ Ճումքի արժեքի 90 տոկոսը: (Իմ առաջին Բրատարակության շապիկը): 


Ապրիլ, 1965 թ: 


Առաջին ճայացքից աեճնեար է թվում, որ մենք կարողանանք ազատվել գրեթե 
ցանկացած Ճճիվանդությունից՝ միայն բնական ճում սնունդ ուտելով: Բայց փաստե այն է, 
որ «անեճավանակածը» ճեշտությամբ դառնում է կայացած իրակածություծ... (Առաջին 
ճրատարակություն, էջ 45): 


Կենսաբածների ն բժիշկների պարտականծությունը պետք է լինի խրախուսել մարդկանց 
ուտել բեական բաներ: ոչ թե տարանջատել սենդային բաղադրիչները 
սենդամթերքից, այլ միշտ ուտել դրանք ճնարավորիես ամբողջակած՝ իրենց 
բնական Ճճավասարակշռված ճամամասնություններով ն կենդածի, Բում վիճակում: 
Բժիշկներն ու կենսաբանները երբեք չպետք է խոսեն առածձեացվածի օգտակարության մասին 
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առանձին սենդարար բաղադրիչներ, սակայն պետք է ընդգծվի ամբողջական ճում 


մթերքների աեփոխարինելիությունը: 


ԸԱՄԱՌՈՏ ԱՄՈՓՈՓՈ Մ 


Ընդճանուր առմամբ, սնուցման մասին ողջ գիտությունը կարելի է ամփոփել երկու 
Բիմնական կետում ն դարձնել ողջ մարդկության մտաճոգություեը. 


1. Մարդկային սնուցումը պետք է ամբողջությամբ բաղկացած լինի կենդանի չմշակված բջիջներից: 
Միայն այն սննդամթերքները, որոնք բաղկացած են կենդանի բջիջներից, ունեն բոլոր այն որակները, 
որոնք անճրաժեշտ են մարդու օրգանիզմի պաճանծջները բավարարելու ճամար: 


2. Բնության մեջ կան ինչպես սովորական, այնպես էլ ընտիր բուսական մարմիեներ: 
Առավել կատարյալ ն շատ սնուցող բանջարեղենային մարմինները մրգերի, կանաչ բանջարեղենի, 
ընկույզեերի, ճացաճատիկային ն արմատների ավելի լավ տեսակձեերն են: 


Մի խոսքով, մարդը կատարյալ առողջություն է վայելում, երբ սեվում է բացառապես ճում մթերքով. 
նա ճիվանդ է այնքանով, որքանով նա օգտագործում է եփած սեունդ. ն եա մաճանում է, երբ գոյատնում է 


բացառապես ծման սենդակարգով: (Առաջին ճրատարակություն, էջ 24): 


Ամսագրի խմբագրի ամփոփիչ գրառումը. 


Պարտակածությունների ճնշման պատճառով Բճեարավոր չի լինի պրե. 
Ռեյնեկը նամակներին պատասխանելու Բամար: ֆ5 ստանալուց ճետո նա ճեզ կուղարկի իր ամենօրյա ճում 
սենդի մեեյու-ուղեցույցը ն բաղադրատոմսերը Միացյալ Նաճաեգների ն արնադարձային շրջանների 
ճամար՝ ամբողջական ուղղություններով: Սրանք գրքի տեսքով չեն: Ուղարկել... - Էդ. 


Մենք կրկին ու կրկին ընդգծել ենք այն փաստը, որ բոլոր մրգերը, բանջարեղեեը ն ըեկույզը 
ամենաբարձր որակի կատարյալ սենդամթերք են՝ գրեթե նույնական սենդարար ճատկություններով: 
Ըետնաբար, բոլոր «մենյու-ուղեցույցները» ն Բում սեուցման բաղադրատոմսերը զուրկ են որնէ 
գիտական կամ սենդային արժեքից: Նույնիսկ ամենաաեգրագետ մարդը կարող է մշակել իր սենդակարգը՝ 


առաջնորդվելով իր ախորժակի ն ճաշակի թելադրանքով: 


Ամսագրի փետրվարյան ճամարը ստանալուց ճետո ես նամակ գրեցի խմբագրին՝ պարոն Քել 
Ք. Թոմասին, ճավատալով, որ նա ուրախ կլինի պաշտպանել իմ իրավունքները ապագայում. 
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21 ապրիլի, 1965 թ: 


Պարոձ Քեյ Ք. Թոմաս, 1133 Կ. ՄԲՈՈՕՈԼ ԲՆ6., ԼՕՏ ՃՈց6|6Տ, ԸՅԱԷ 
Շարգելի պարոն, 


Զարմածքով կարդացի «ԼԲէ'Տ ԼԽճ»-ի փետրվար ամսվա ճամարի մեջ 
պարոն Ջոն Մարտին Ռեյնեեկեի «Արկածները ճում սեեդի մեջ» վերնագրով 
ճոդվածը, որտեղ գրողը բառ առ բառ արտագրել է գրքիս շապիկի 
նշանաբաեները. «Լում ուտում», ն դրանք ներկայացրել է որպես սեփական 
բովածդակություն: Խեդրում ենք շտկել այս թյուրիմացությունը ճեր ճաջորդ 
Բամարում ն սիրով ձեռնարկել քայլեր՝ ապագայում եմանատիպ երնույթը 
կածխելու ճամար: 


Արշավիր Տեր Ըովճաննիսյան 


Ցավոք, մոտ մեկ ամիս աեց ստացա ճետկյալ անբավարար 
պատասխաձը, որում ամեն ջանք գործադրվում էր սպիտակեցնելու պրե. 
Ռեյնեկեի գրական անազեվություեը. 


12 մայիսի, 1965 թ: 


Պարսկաստան, Թեճրան, Փեշանի փողոց, Արշավիր Տեր-Ըովճաննիսյան Կախի 
պողոտա 21: 


Շարգելի պարոն: 


Ջեր ապրիլի 21-ի նամակի վերաբերյալ մենք գրեցիեք պարոն Ջոն Մարտինին 
Ռայնեկեն՝ բացատրության ճամար, ն աճա թե ինչ է նա մեզ խորճուրդ տվել. 


«Ես ստուգեցի իմ ճոդվածի փետրվարյան ճատվածը ն գտա, որ ոչ մի 
տեղ բառ առ բառ չեմ պատճենել պարոն Տեր Ըովճաննիսյանի կարգախոսնեերի 
որնէ ճատված: Ըում մթերքների վերաբերյալ իմ բոլոր ճայտարարություծները 
իմ սեփական մտքերնե ու խոսքերն են՝ ճավաքված 25 տարվա կուտակված 
փորձից ն ուսումեասիրությունից: Եթե ես երա նման ճԲայտարարություեներ եմ 
արել, ապա դա զուտ պատաճակած է ն ոչ միտումնավոր: 


«Կարծում եմ, որ ես ունեմ երկրում ճում սենդի գրքերի ամենաամբողջական 
Բավաքածուներից մեկը, ն դրածց մեջ գտեում եմ երա փոքրիկ գրքույկի պատճենը: 
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Եթե ես դրանից պատճենած լինեի, ես երան վարկ կտայի: Ըիշում եմ, որ երա գրքույկը 
մոտ մեկ տարի առաջ իեձ մի ըեկեր է տվել. ն որ ես պարոն Տեր-Ըովճաննիսյանին 
ուղարկեցի 10 դոլար, որպեսզի նա իեձ ուղարկի նս մի քաեի գրքույկ իմ ընկերների 
ճամար: Դա մոտ մեկ ամիս առաջ էր: Մինչ օրս ոչ պարոն Տեր Ըովճաննիսյածից եմ 

լսել, ոչ փողի մասիծ: Եթե նա չի ցանկանում իեճ ուղարկել իր գրքույկները, ապա պետք է 
վերադարձնի իմ գումարը, քանի որ ես նկատի ունեմ միայն քաղաքավարություեը ն 25 
տարի առաջ իմ կյածեքը փրկած ճում մթերքների օգուտները տարածելու բարիքը»: 


(ստորագրված է) Ջոն Մարտին Ռեյնեկե «Ըանգամածնքների ներքո ն ներս 
նկատի ունենալով պարոն Ռեյնեկեի այն Ճայտարարություեները, որ եա չի 
յուրացրել ձեր՝ «Ըում ուտել» գրքի շապիկի եշաեաբածները, մենք ոչ. 
ուղղում ԼԷ՛ՐՏ ԼՈՄ/ք ամսագրում. 


(ստորագրված) ԿՊՄ ԷՒԼՕԽՈՏ, խմբագիր-Բրատարակի:. 

Ի պատասխան այս բավական անեշան փաստարկների ես ուղարկեցի Բետնյալ նամակը. 
27 մայիսի 1965 թ: 

Պարոն Քեյ Թոմաս, խմբագիր-ճրատարակի)չ. Շարգելի պարոն: 


Ցավով տեղեկացծում եմ, որ ապրիլի 21-ի իմ նամակիե մայիսի 12-ի Ջեր 
պատասխաձը բավարար չեմ ճամարում: 


Ես ձեր ամսագիրը պատասխանատու եմ ճամարում պարոծ Ռեյնեկեի 


կողմից իմ մտքերն ու կարգախոսները յուրացնելու ճամար ն ինճ իրավունք եմ վերապաճում 
պաճանձջել բավարարում: 


Դուք փորձում եք արդարացնել պարոն Ռեյնեկեի կողմից կիրառվող ճաերային խաբեություեը, ով 
շարունակում է վաճառել մտքերս մեկ ճատը Բիեգ դոլարով: Իմ քարոզարշավը 
Բիմնակածում ուղղված է նման շորթումներին: 

Ինչ վերաբերում է Ֆ10.00-ին, որին պարոն Ռեյնեկեն պեդում է, որ ուղարկել է 


Ես գրքերի պատվերով, ցավում եմ, որ երանից ոչ փող եմ ստացել, ոչ էլ նամակ: 


ԱԹԵՐԼՈՎ 
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Այս նամակագրությունն ավարտվել էր, երբ միսիս Բուլբեքը բարեճաճեց ինճ 
ուղարկել «Ապրենք» ամսագրի ապրիլյած ճամարը, որում, ինչպես վերնում ցույց տրվեց, 
գրական աեազեվության էլ ավելի վառ օրինակներ կած: Ընթերցողին թողեում եմ որոշելու՝ 
արդյոք իմ գրածի ն պարոն Ռեյնեկեի ճոդվածների «եմածությունները» 
պատաճական են, թե դիտավորյալ: 


Խմբագիրը չի կարող պատասխանատվությունը թոթափել իր ուսերից, քանի որ 
նա լիովին ծանոթ էր իմ գրքիծ, որե արդեն մի քանի ամիս առաջ գրախոսվել 
էր իր ամսագրում, մինչդեռ պրե. 
Ռայնեկեն իրավիճակը միայն վատացեում է անճիմն արդարացումներով ն զրպարտություններով: 
Ինչ վերաբերում է այն տասը դոլարի բավականին անտեղի ճարցին, որը եա պեդում 
է, որ ինձ ուղարկել է, ես ճրապարակայեորեն պաճածջում եմ իմանալ բաեկի անունը կամ 


այն միջոցը, որով նա իբր ինձ փոխածցել է այդ գումարը, որի մասին ես որնէ տեղեկություն 
չունեմ: 


ԸՇատուկ դիետաների բոլոր առաջարկությունները պետք է ամբողջությամբ ջեջվեն 


Բեռու երկրի երեսից. Մարդկությունը պետք է ճստակ գիտակցի, որ եփած կերակուրը 
ՈՐԵՎԷ ՍՆՆՈ Մ ՉԻ ԱՊԱԼՐՈՎՈ Մ, նոր ՄԱՐԴԸ ՄԻՍԱԿԵՐ ՉԻ: Սրանից այն կողմ, 


ԱՄԵՆ ՄԱՐԴԹՈՂՈ ՏԻ ԻՆՉ ԻՆՉ ԸԱԱՍԻ ԵՎ ԻՆՉ ԿՈ ՋԻ: Սա բացարձակապես 
անճատական ճաշակի խեդիր է: 


Մեր «դիետոլոգներե» այեքան են շփոթել մարդկաեց ուղեղները 
բաղադրատոմսերի ու ճաշացածկերի երկար ցուցակներով, որ շատերը կարծում եծ, որ 
ես նույնպես պատկանում եմ այդ «փորձագետների» եղբայրությածը, ուստի ճաճախ 
գրում են ինճ՝ սպառման ծրագիր խեդրելու ճամար: բնական սեուեդ. Այստեղ ես 
ցանկանծում եմ օգտվել առիթից ն կոլեկտիվ պատասխան տալ երաեց բոլորին: 


Այսուճետն այլնս չպետք է լինի որնէ ճատուկ դիետիկ ծրագիր, 
առաջարկություններ կամ ժամանակացույցներ որնէ մեկի ճամար: Մարդը պետք է 
ուտի այե, ինչ ցանկանում է, երբ կարող է, ն այնքան, որքան պաճանծջում է երա 
ախորժակը, իեչպես դա անում են բոլոր կենդանի էակեերը՝ մրջյունից միեչն փիղ: 
Մյուս կենդանիները, սակայե, սովորաբար պետք է բավարարվեն այեպիսի 
նյութերով, որոնք պատրաստ են: Բասանելի երանց ճամար: Ըամեմատեք երեքեուկը, խոտը, 
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լեռնային թփեր, ծառերի տերններ ն անապատի փշեր ճացաճատիկով, ըեկույզով, 
բանջարեղենով ն մրգերով: 


Ըում ուտողը կարող է ուտել օրը մեկ կամ տասը անգամ. եա կարող է կերակրել 
մեկ տեսակի մրգի կամ ճարյուր տեսակի վրա: Առողջության տեսանկյունից դա ոչ մի 
տարբերություն չունի, քանի որ յուրաքանչյուր առածձին ճում բուսական սենդամթերք 
ինքնին ապաճովում է ամբողջական սծուցում: Ըում ուտողը պետք է առաջնորդվի ոչ թե 
«գիտակած» կամ «դիետիկ» առաջարկությունների ցուցակներով, այլ իր ախորժակի 
ն քիմքի պաճանջներով, որոնք միշտ կլինեն նրա անսխալ ուղեցույցը բնական սենդանյութերի 
ընտրության ճարցում: Ամենաճուսալի, ամենաապաճով ն ամենաճեշտ ձճնը մեր 
սեունդն օգտագործելն է այն վիճակում, որով այն պատրաստել ն մատուցել է մեզ բեություեը՝ 
պարզապես ատամների տակ սեղմելով: Բայց եթե որնէ մեկը ժամանակ ն ազատ ժամածակ 
ունի աղցաններ ն այլ խառը ուտեստեեր պատրաստելու ճամար, եա պետք է ուտի դրանք 


պատրաստվելուց անմիջապես ճետո, այլապես ժամանակի ըեթացքում մարդը կտեղափոխվի 
սենդամթերքի նոր այլասերումների: 


Մարդիկ այլնս չպետք է կարդան գրքեր, որոնք վերաբերում են առանճին 
Բիվանդությունների էթոլոգիայի, ախտորոշման, թերապնտի, դեղամիջոցների, վիտամինների, 
ճանքանյութերի, սպիտակուցների, ճիդրոթերապիայի, էլեկտրաթերապիայի ն 


նմանատիպ այլ թեմաների, քանի որ բոլոր ճիվանդություեները ծագում են մեկ ընդճանուր 
պատճառից ն ունեն բուժման մեկ ըեդճանուր մեթոդ: . 


Շատ բուսակերներ ն նույնիսկ ոչ բուսակերեեր, ովքեր փորձում են սպառել ա 
սովորականից քիչ ավելի մրգեր ունեն իրենց Բում ուտողեեր Ճճամարելու ենթադրություեը: Ոչ 
ոք, սակայե, չի կարող իրեն ճումակեր Բամարել, եթե նա ամսական թեկուզ մեկ եփած 
կերակուր ըեդունի, քանի որ այդպիսով եա երբեք չի կարողանա լիովին ազատվել 
Բիվանդությունից: Դա պայմանավորված է ծրանով, որ ճում ուտելու սկզբնական փուլերում 
որոշակի քանակությամբ ճիվանդ բջիջներ կարող են ընկնել քնկոտ վիճակի մեջ ն երկարացնել 
իրենց գոյությունն այդ վիճակում բավակածին երկար ժամանակով: Այեուճետն ամիսը միայե 
մեկ եփած կերակուրը կարող է բավարար լինել դրանք վերակենդանացնելու ն եորից 
բազմանալու Բնարավորություն տալու ճամար: Ըեեց ճում ուտողը մի պատառ եփած կերակուր 
է վերցնում, նա, անկասկած, այդ Բիվածդ բջիջներին թարմ սեուցում է տալիս ն ծոր 
շունչ տալիս երածց: Ըետնաբար, երբ իեչ-որ մեկը չի կարողանում իրեն ամբողջությամբ 
ազատել ճիվանդությունների արճավիրքից, պետք է 
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Պատճառը փետրեք այդ պատաճական օրինազածցությունների մեջ ն ոչ մի այլ 
Բատվածում: Այդ դեֆոլտի ճամար ընդճանրապես արդարացում չի կարող լինել: 


Ամբողջական Բում ուտելու դեմ ամենաածճիմն փաստարկներից մեկը. 
որը երբեմն Ճասծում է ինճ Ճյուսիսային որոշ երկրեերից ն ճատկապես 
Ածձգլիայից, կլիմայական պայմածեների անռճամապատասխածություծն է: Քանի 
դեռ մարդը կարողածում է գտնել մի բուռ Բում ճացաճատիկ, որնէ երկրում 
բնական սենդածյութերի պակասի մասին խոսք լինել չի կարող: Բացի այդ, 
Բաշվի առնելով այն ճանգամածքը, որ եփած սնունդը մարդու 
օրգանիզմին եվազագույն սեուցում չի ապաճովում, աշխարճի բոլոր 
շրջաններում պետք է լինի բավարար սննդամթերք, եթե մարդիկ կարողանան 
սնվել ն պաճպանել կյածքը: Եփած կերակուրեերը բացառելով մեր 
սենդակարգից՝ մենք ոչինչ չենք եվազեցծում մեր սենդի սննդային արժեքից. 
ընդճակառակը, մենք մեզ ազատում ենք թունավոր ն վնասակար 
նյութերից: Այս ճշմարտությունների ամբողջական իմաստը կարող է 
գնաճատել միայն այն մարդը, ով մի քանի տարի վայելել է Բում ուտելու 
առավելությունները: Բոլոր այն «գիտական» պոստուլատները, որոնցով 
կենսաբանները փորձում են եփած կերակուրը եձերկայացծել որպես սնուցում, 
ածճիմն ենթադրություններ են ն սին մոլորություններ: 


Այս պաճին կան որոշակի երկրեեր 
որտեղ մարդիկ տառապում են սենդամթերքի «դեֆիցիտի» պատճառով 
ն գտեվում են սովի մշտական սպառեալիքի տակ, երբ պաշտոնական 
Բռչակագիրնե այն ամեծե է, ինչ անճրաժեշտ է՝ իրականացծելու աշխարճ 
առատություն բերելու երկար սպասված Ճճրաշքը: Ցավոք, այս պարզ 
ն պարզ Բճայտարարությունը, թե եփելը եվաստացեում է բնական 
սենդամթերքը ն վերածում դրանք վնասակար ծյութերի, ոչ մի տեղ չի 
երնում, չնայած այն ճանգամածքիծ, որ ես արդեն 1963թ. աշխարճը. Սա վառ 
ակեարկ է, թե որքան խորեն է այսօր մարդկության մեջ ընկղմված տգիտության, 
նախապաշարմունքների, սնաճավատությունների ն զզվելի ճակումների մեջ: 
Քաղաքակրթության ն առաջընթացի ծման բառերը դատարկ են 
Բնչում, երբ դրանք կիրառվում են այե մարդկաեց եկատմամբ, ովքեր, 
չնայած այն ամեծիծ, ինչ ասվել ն գրվել է, այնուամենայեիվ 
Բրաժարվում են ընդունել, որ ճաշ պատրաստելը անբնական ն վնասակար 
գործողություն է: 
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Նրանք ասում են, որ կենսաբանները ճսկայական առաջըեթաց են գրանցել 
իրենց գիտելիքներում: Ինճ թվում է՝ ինչքան առաջ են գնում, այնքան պետք է 
գիտակցեճ, որ ոչինչ չգիտեն: Եվ երբ նրանք ճասեում են այն փուլին, երբ երանք 
ազատորեն ըեդունում են, որ բնության իրական իմաստության դեմ իրենց 
սեփակած գիտելիքը ոչ այլ ինչ է, քան աննշան բան, իսկապես կարելի է 
ընդունել, որ նրանք իսկապես ինչ-որ բան են սովորել: 


«Ժամանակակից գիտելիքներով ու ուսուցմամբ թաթախված» 
կենսաբածներից չէ, որ մենք ճանդիպում ենք մեծարգո պատրիարքնծերի, ովքեր 
ապրել են մինչն 140 կամ 150 տարի: Նման մարդկաեց մենք ճանդիպում ենք 
ուսուցման մեծ կենտրոններից բավակածին ճեռու՝ բնության գրկում, որտեղ 
երանք մասամբ պաշտպածված են թմրածյութերի ն չափազածց այլասերված 
սենդամթերքի պատճառած վեասներից: Որքան երկար ն ավելի առողջ կլիներ 
նրաեց կյանքը, եթե երանց խնայեին եույեիսկ այն մասեակի այլասերումը, 
որին ենթարկվում է երաեց սնունդը ներկայումս: Այե, ինչ ինճ իրավունք ն քաջություն 
է տալիս վիճարկելու բժշկագիտության գրեթե բոլոր ներկա ճայեցակարգը, այն 
փաստե է, որ 100 ՏՈԿՈՍՈՎԸԱՈ Մ ԿԵՐՈՎԸ ԱՆԸԱՊԱՏ ՎԵՐՋ Է ԴԱԴՐՈ Մ 
ԲՈԼՈՐ ԸԻՎԱՆԴՈ ԹՅՈ ՆՆԵՐԻՆ ԱՐՄԱՏԱԿԱՆ ԵՎ ՄԻԱԺԱՄԱՆԱԿ: Փորձեք, ն 


կճամոզվեք: 


Չեմ չափազածցում, երբ մարդասպածծեր ն ճանցագործներ եմ 
Բամարում բոլոր այն մարդկածց, ովքեր ինչ-որ երնակայական պատրվակով արգելում 
են ճիվանդներին ն ճաշմածդամներին իրենց ԲՆԱԿԱՆ ՍԵՆՆԵԼՈ ԸԱՄԱՐ՝ 
թարմ բանջարեղեեն ու մրգերը, որոնք իրենց կորցրած առողջությունը 
վերակածգեելու ՄԻԱԿ ԱՐԴՅՈ ՆԱՎԵՏ ՄԻՋՈՑՆ եե: . Իրենց ողբալի տգիտության 
շնորճիվ այդ «ուսյալ գիտնակածները» ավելի մեծ ջարդեր են իրականացնում, 
քան երբնէ արել են Աթիլան կամ Ըիտլերը: Իրենց ՃԲիմար խորճուրդներով երանք 
սպանում են միլիոնավոր մարդկածց, օր օրի, առաեց որնէ ճանգստության 
կամ Բածնգստի: Նմանատիպ անգիտակից ճածցագործների թվում են դեղերի, 
խմիչքների, ծխախոտի, նուրբ ճատակի, ճացի, մսի, Բրուշակեղենի, 
շաքարավազի, թեյի, սուրճի ն նման այլ վնասակար արտադրածքի բոլոր 
արտադրողներն ու տարածողները: Նման անբնական, այլասերված եյութեր 
արտադրող յուրաքանչյուր գործարան ավելի շատ վեաս է ճասցնում մարդկությաեը, քան ատլ 
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Ես կոչ եմ անում բոլոր մարդասերծերին անել ճնարավորը, որպեսզի օգնեն ինձ 
քարոզել այս ճշմարտությունները թե՛ ասված խոսքի, թե' իմ ճրապարակումեերի 
միջոցով: 


Այե Ճումակերձծերը, ովքեր բուժվել են իրենց Բիվանդություններից, ճատուկ պարտավոր 
են իրենց ապաքիեման մանրամասները տրամադրել մամուլին ն բոլոր պատասխանատու 
մարմիններին: 


Ի վերջո, լրագրողների պարտավորությունն է ճ'րապարակել այդ ճայտարարությունների 
ամփոփագիրը իրեեց թերթի սյունակեերում ն պաճանջել իմանալ, թե ինչու են 
իշխածությունները ճամառում իրենց լեթարգիական աձգործության մեջ: 


ՄԱՍ ԵՐՐՈՐԴ 
ԸՈ ՄՈ ՏԵՈ ճեռքբերումները 


Շատ ընթերցողներ ինձ նամակծեր են գրում՝ Ճարցնելու, թե ինչ ճաջողությունների 
ես Բասել ճում ուտելով: Նրանց Բետաքրքրասիրություեը բավարարելու ճամար ուրախ եմ 
երանց տալ ճամապատասխան տեղեկություններ: 


Իմ ճայերենի առաջին ճատորի Բրատարակումից մեկ տարի անց 
1960-ին, ես պարսկերենով ավելի կարճ գիրք եմ ճրատարակել, որից 4000 անվճար 
օրինակ բաժանել եմ տարբեր ճաստատությունների, իշխանությունների ն մամուլի միջն: 
Թեճրանի թերթերն ու պարբերականները գրքին բարենպաստ ըեդունելության են 
արժաձծացրել, ն նրանցից շատերն այդ կապակցությամբ ծավալուն ակնարկներ են գրել: 


Գիրքը մեծ ուշադրության է արժանացել դատարածի շրջանակներում: Այե 
Նորին Մեծություն Արքայադուստր Շամս Փաճլավիի ամուսիեը՝ պարոն Մեճրդադ 
Փաճլբոդը, այժմ մշակույթի նախարարը, ճրավիրեց իեձ իր նստավայր ն տեղեկացրեց, 
որ իմ գիրքը պատվել է շաճի (արքա ՄուճամադՌեզա Փաճլավի) ուշադրությածը, որը երան 
Բանձճնարարել էր շարունակել. ճարցումներ թեմայի վերաբերյալ: Ուրախ եմ արձանագրել, որ 
վեց կամ յոթ Ճաջորդ խորճրդակցություեներ եմ ունեցել պարոն Փաճլբոդի ճետ: Կարմիր 
առյուծ ն արն միության գլխավոր քարտուղար դոկտոր Աբբաս Նաֆիսին ն Խաջեծնուրիի 
ծննդատան տեօրեն դոկտոր Աբուլ Ղասեմ Նաֆիսին 
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ն մի քանի այլ առաջատար մասնագետներ գովաբանեցին իմ տեսակետծերը ն խոստացան իրենց 
ճամագործակցություեը: 


ԸՇանձնարարականներ են տրվել մանկատներից մեկում մի շարք երեխաների ճում ուտելու 
միջոցով դաստիարակել: Բացի այդ, Բում ուտելու սկզբունքները պետք է ընեդունվեին մանկական 
Բիվանդանոցներից մեկում Ճիվանդների բուժման ն ցերեկային մանկապարտեզներից մեկի 
սենդային ճամակարգի բարեփոխման ժամանակ: Ցավոք սրտի, գործեակածում ես 
ճանդիպեցի տարբեր խոչընդոտների: 

Շուտով ես դեմ առ դեմ ճանդիպեցի կանխակալ բժիշկների ն պաշտոնյաների մեծ բանակի 
ճետ, որոնց պետք է տոգորեի ենոր գաղափարներով: Սա ամեենիձ էլ Բեշտ գործ չէր: Ամբողջ 
գործն այն աստիճան ճգճգվեց, որ ես ճոգնեցի ն խորը ափսոսածքով թողեցի փորձը: 


Այս ձախողումն առավել ողբալի էր, քանի որ ես մոտիկից եկատեցի, թե ինչպես են 
անբնական սեվելու ճետնանքով մանկապարտեզների եորածիծները մեացել թույլ ն ճիվանդ, 
մինչդեռ ճիվանդանոցներում երանք ապավինում էին արճեստական վիտամիծներին, 
թունավոր դեղամիջոցներին ն կենդանական սպիտակուցծերիծ: փրկել մաճվան ճիրաններից 
այն թուլացած, նիճար երեխաներին, ովքեր զրկված լինելով մայրական կաթից ն բնական 
սենդից, իրենց ճենարանն էին չորացրած կաթե ու սպիտակ ճացը: Ավելացեեեք, որ բնակած, 
անթերի սեվելու անճրաժեշտության մասին չի մտածել: 


Բայց այդ շփումները, ինչպես եան իմ ներկայությունը մի քանի բժշկական 
ճամաժողովեերում, իեձճ շատ կարնոր դասեր տվեցիե: Առաջին ճերթին ես ճասկացա, որ 
թեն իմ առաջ քաշած տեսակետները բեության ամենատարրական ն պարզ օրենքներն են, դրանք 
մարսվում ն յուրացվում են միայն այն մարդկաեց կողմից, որոնց կրթական բարձր եվաճումները 
ճամըեկեում են դատողության ազատության ն մտքի անկախության ճետ: Միջակ ինտելեկտի 
տեր մարդը չի կարող պատկերացնել այն ճնարավորությունը, որ աշխարճիկ մարդը կարող է 
ճեղափոխել այսօրվա ողջ բժշկական գիտությունը ն շփոթել գիտական աշխարճում առկա 
դիետիկ պատկերացումները: 


Աճա թե ինչու ես որոշեցի տպագրել ճամառոտ ճատոր աեգլերենով Ա 
այն ներկայացնել բարձրագույն գիտական ն քաղաքական շրջանակների ուշադրությանը: 
ԸՇաղթաճարելով շատ մեծ դժվարություններ՝ ես օրական 16 ժամ աշխատել եմ գիրքը գրելու 
ճամար, որից ճետո այն թարգմանել եմ անգլերեն ն տպագրել. 
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1963. Այնուճետն ես ճանեցի 3000 ճասցե տարբեր տեղեկատու գրքերից ն գրքի մոտ 4000 
անվճար օրինակ ուղարկեցի աշխարճի բոլոր կառավարիչներին ն ճամալսարածներին, 
գիտական կենտրոծներին, միջազգային կազմակերպություններին Ա առաջատար 
թերթերին ու պարբերականձծերին: Ես իրականում ստորագրել եմ գրքերի մեծ մասը 

ն յուրաքածչյուրին կից նամակ եմ կցել: Ես սա ճամարեցի աշխարճի երկարությամբ ն 
լայնությամբ իմ գաղափարները տարածելու ամենաարագ ն ամենաճարմար ձնը: 


Արդյունքները գերազանցեցին իմ ամենաճուզիչ սպասելիքները: Ըաջորդ մի քանի 
ամիսնծերի ըեթացքում ինձ ստացած Բազարավոր նամակձերնծ ու թերթերը ինճ 
կասկածի տակ չթողեցին, որ իմ գիրքը ճետաքրքրությամբ կարդում էին աշխարճի բոլոր 
առաջատար գործիչներն ու Բեղինակություեները, որոնցից շատերը առաեց 
վարանելու ճաստատեցին իմ գաղափարների ճշմարտացիություեը: 


Վերջին տարիներին ես ոչ միայե ճրաժարվել եմ իմ ճասարակական 
գործունեությունից, այլն ամբողջովին լքել եմ իմ անձնական բիզնեսը, որպեսզի գիշեր- 
ցերեկ եվիրվեմ իմ գրքերին: Այնուամենայնիվ, տարօրինակ է ասել, կան մարդիկ, ովքեր 
կարծում եծ, որ ես լքել եմ իմ զգայարաեները, միայն այն պատճառով, որ Բարստություն 
դիզելու ն ուտելու, խմելու ն զվարճանալու ժամանակս խլելու փոխարեն, ես իմ 
ամբողջ խեայողությունները ծախսում եմ որոշ գրքերի ճ'րատարակման վրա:, որը 
բաժանում եմ բոլորին անվճար: 


Բայց իմ կարծիքով, կյանքում չկա ավելի մեծ Ճաճույք, քան մեր մերձավորին 
անշաճախեդիր ծառայությունից ստացված գոճունակությունը: Մարդիկ կառուցում են 
պալատականձ շենքեր ն Ճիանում դրանց տեսարանով: Այժմ աշխարճի բոլոր ծայրերից 
ամեն օր ստացած բազմաթիվ շեորճավորանքների, գնաճատանքի ն շնորճակալությունների 
նամակներից յուրաքածչյուրն ինձ ճամար ունեի շենքի ամբողջական արժեքը: Եվ երբ 
նամակը մեկից է, ով իմ խորճրդով բուժվել է ծաեր ճիվանեդությունից ն ով ինՃճ ճամարում 
է իր փրկիչ, իմ երջաեկությածը ոչ մի սաճմանափակում կամ սաճմած չկա, ինչն ավելի է 
մեծանում այն զգացումից, որ այս ամեեը եղել է: կատարվում է առաեց որնէ 
վարձատրության: 


Գիշեր-ցերեկ Բոգիս տանջվում է, երբ տեսեում եմ, որ մարդիկ ամեծուր 
կորչում են այսպես կոչված անսպասելի մաճերի Ճետնածքով: Ես ճստակ 
ընկալում եմ, որ այդ մարդիկ ՉԵՆ ՄԱՇԱՆՈ Մ. նրանք ճիմարաբար ՍՊԱՆՈ Մ 
ԵՆ ԻՐԵՆՔ՝ ճանուն մի ափսեի անբնական ու արճեստականի 
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սնունդ. Սիրտս արյուն է Ճոսում, երբ տեսեում եմ, թե ինչպես է սարսափաճար մայրը 
խլում իր անմեղ երեխայից ամենաազեիվ մրգերը ն փոխարեծեը երա ճեռքը դնում մաճացու 
ճացը, կաթն ու միսը: 


Իմ առաջին աձգլերեն գրքում ես ճակիրճ անդրադարձել էի գրեթե բոլորին 
ճամապատասխանծ խեդիրներ: Այս ճատորում ես ընդարձակել եմ իմ նախորդ 
ճայտարարություններից մի քանիսը ն մի փոքր ավելի երկար խոսել եմ մի քանի կարնոր 
Բարցերի մասին՝ թեման ավելի ճՃասկաեծալի դարձնելով լայն Ճաերության ճամար: Միեչն 
գիրքը ավարտին ճասցնելը, այնուամենայնիվ, կցանկանայի ըեթերցողին ծանոթացնել իմ 
առաջին աեգլերեն գրքի, ինչպես նան իմ մյուս ճ'րատարակությունեներին տրված 
ընդունելության ճետ: 


Իմ նամակի պատճենը՝ ուղղված աշխարճի կառավարիչներին ն այլ առաջատար 
իշխածություններին 


Խնդրում եմ պատվել իեճ՝ ընդունելով «ԸՇում ուտում» վերեագրով գրքիս ճավելյալ 
օրինակը: Ես ածկեղծորեն ճուսով եմ, որ ճնարավոր կլինի ձեր թանկագին ժամերից մի 
քանիսը եծվիրել գրքի ուսումեասիրությանծը: 


Եփած կերակուրը ճամարելով մարդկայիծ ծորմալ սծուեդ՝ մարդկությունը որպես 
ամբողջություն կուրորեն բռնել է ոչեչացմածն ճակատագրական ճանապարճը: 


Գրքում շարադրված գաղափարների ն առաջարկությունների ընդունումը 
ճեր ազգի բարօրության ճամար ամենամեծ օգուտը կլինի: 


Ստացված պատասխածներից մի քանի օրինակներ ն քաղվածքներ. 


Պարսկաստանի վարչապետ պարոն Ամիր Աբբաս Ըովեյդայի նամակը. 


Թեճրան, 18 ճոկտեմբերի, 1965 թ 
Պարոն Ա.Թ. 


«Ես ստացել եմ Ճեր նամակը ն այն գիրքը, որը դուք ուղարկել եք դրա ճետ: 
Զղջալով այն փաստի ճամար, որ աշխատանքի չափազածց մեծ ճեշման պատճառով մինչն 
վերջերս ես չէի կարողանում ժամանակ գտնել ճեր գիրքը կարդալու ճամար, ես շատ 
շնորճակալ եմ Ճեզ այն ինձ ներկայացնելու ճամար»: 
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(Ստորագրված է) ԱՄԻՐ ԱԲԲԱՍ ԸՈՎԵՅԴԱ, վարչապետ. 
ԻԻ 
Ամերիկյած դեսպանատուն, 29 ճունիսի 1964 թ. 


Ըարգելի պարոն Ատերճով. 


1964թ. մարտի 28-ի Ջեր նամակը՝ ուղղված Նախագաճ Ջոծսոնին, ստացվել է Սպիտակ 
տածը, ինչպես եան Ջեր գրքի կցված օրինակը՝ «ԸՈ Մ ուտում»: 


Դեսպանատածձը ճանճնարարվել է Ջեզ փոխանցել նախագաճի խոսքը 
երախտագիտություն ձեր խոճեմության ճամար՝ երան Բեարավորություն տալով տեսնել ձեր 
գիրքը: 


Վալտեր Գ. Ռամսեյ, 
Դեսպանի աշխատակազմի օգնական, Թեճրան. 
ԻԻ 
Վիեճորի ամրոց, 27 ապրիլի, 1964 թ 
Ըարգելի պարոն Ատերճով, 


Ինճ ճրամայել է Թագուճին շնորճակալություն Ճայտնել Քեզ ուղղված նամակի ճամար 
Ուելսի արքայազեը ն ճեր գրած գրքի պատճեծը: 


Նորին մեծությունը շատ լավ Բամարեց, որ դուք այս գիրքն ուղարկեք երա որդուն, ն ես 
պետք է Ճեզ ուղարկեմ Թագուճու անկեղծ շնորճակալությունը: 


ՄԵՐԻ ՄՈՐԻՍՈՆ, Վինճորի ամրոց, Սպասող տիկիծ, Աեգլիա: 


ԻԻ 


Փարիզ, 29 ՄՔ. 1964թ 


պարոն, 
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ԼԲ ՕճՈՔՈՅ| Ժ6Բ ՕՁս/Ք 8 ԵԲո Ւճցս |ք քլազսճէէՔ զԱճ ԽՕԱՏ |ԱԼ ՅՄ62 
նպատակադրման ճասցեատերը. 


Խ/ՕՈՏ/ԲԱՐ |Բ ՔՈԲՏԼԺ6ու Ժ6 | ՔԲքսԵլզսճ Ո'Ձ ՇհՅոցճ մ6 ՄՕԱՏ ՒԲՈՂԲԻԸԼՐՒ ժ6 


ԲԼՈւՇոԵՕօո զս) 8 ոգեշնչել ՇՇէ ՅՈԿՕԼ: 


(Ստորագրություն) ՏՇՇՒՇէՅ1ՈԲ Ք8ՐԱՇԱԱՇՐ. 


ամա 


Մոսկվա, 21 Ճունիսի, 1964 թ. 


Ըարգելի պարոն Ատերճով, 


Ես շնորճակալություն եմ ճայտեում ճեր «Ըում սննդամթերք» գրքի ստացման Բամար 
ՍՆՈ ՑՄԱՆ ՍԿԶԲՈ ՆՔՆ Է», որը ես ճետաքրքրությամբ ուսումնասիրում եմ: 


Ս.ԿՈ ՐԱՇՈՎ, Ըանրային առողջապաճության նախարար, ԽՍԸՄ. 


ամա 


Պնոմ-Պեն, |Բ 9 յՁՈՄ/6Ր, 1965 թ 


պարոծ, 


)6 ԿՕսՏ ԼԲՈՂ6ՐԸԲ ՏԼՈՐԲՈԲՈէ ՕԲ ԿՕԷՐԲ ԲՈԿՕ| ՕԲ ԼՕԱՄՈՅց6 'ՒԽՃՆՎ-ԷՃ1ԼԱՕ' ԱՕՈէՄՕԱՏ ՇէԲՏ 
ԻՅԱԼԲԱՐ Յոժ ԿՕԱՏ քԲԱՇԱՔ քօսո |ԲՏ ՈԲՇհ6ՈՇԻ6Տ 6է |ԲՏ 6«քճՈ/ԲՈՇՇԲՏ զԱՇ ՍՕԱՏ քՕԱՒՏԱԽճ2 ՏԱՐ 


ԱԷՍԱՀՎԱՏԱԵԱԼԻ 


/Խ6Ը էՕԱՏ ՈԲՏ խրախուսածքներ )ճ ԽՕԱՏ քՈճ մ'ՅցՒ66-, հ1ՕՈՏԼՇԱՒ, 
ԻՅՏՏԱՒՅՈՇԲ Ժճ ՂՁ հձսէճ եկատառում. 


Ւ|(ՕՔՕԾՕՒ/ ՏԼԻՃԱՕՍԻ ՍՔՃՄՍՄՃՔԷՃԸՒ|, 


Շհ6ք մ6 ԲքէՅէ մս ԸոոԵօցցճ. 


ԷԻ 


Պնոմ-Պեն, 11» օգոստոս, 1964 թ. 
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Ըարգելի պարոն Ատերճով, 


Մեծ Բաճույքով ստացա քո ճրաշալի գիրքը վերեագրով 
«ԸՈ Մուտող». Գրքի անվանումն ինձ խորը ճետաքրքրություն է առաջացնում դրա 
բովանդակության վերաբերյալ: 


Գրքի միջով աեցնելուց ճետո ես Բամոզվում եմ այե բոլոր ճշմարտություծներում, 
որոնք դուք գրել եք գրքում... 


Գիրքն այնքան թաեկ է ինձ ճամար: Պաճում եմ այն որպես անմոռանալի 
Բուշանվեր Ճճեզանից: 


Ըիմա, կարո՞ղ եմ թույլտվություն խնդրել այս գիրքը կամբոջական լեզվով 
թարգմանելու ճամար, որպեսզի այն մեծագույն օգուտ բերի իմ ազգին: Ըուսով եմ՝ եոր 
գիտության ճեր եոր ճայտնագործությունը ենոր շրջադարձ կկատարի ողջ մարդկության 


գոյատնմածը: 
Չուն Նաթ ՅՈՏԱՆՆԱՆՈ, 
Կամբոջայում վանականծերի գերագույն առաջնորդը. 
ՀՅ 
Քհոօո՞-Ք6ոհ, |Բ 25 յս ԱԲէ, 1964 թ. 
պարոծ, 


Էո 8ՇՇԱՏՅՁոէ Ւ՛ԲՇԲքԱՕՈ Ժ6ճ ՄՕԷՐԲ ՈՈՅՁՈԱՇ|«ԸՈ Մ ուտում» որ վոուս 
ՁՄԲ2 ԲԱ ԻՁՈՂՅԵԼՈՒԲ Աճ ոճ 1/6 քՅրԽՇՈԼՐ, 8 Ի'հօոոճար ճէ |Բ ք Տէ՛ ԺԲ ԿՕսՏ 1ՈՒՕՐՈՂ6Ո 


զսճ ՇԲ |ԽՒ6 Ո'Ձ ԵԲՅԱՇՕսք 1ՈՒՇՒ6ՏՏ6 6է Բ ԿՕԱՏ Բո ՐԲՈՂԲՒԸԲ ԿԽՇՈԲՈԼՒ. 


ՆՈՐՈԴՈՄ ՔԱՆՏՈԼ, 


ԼԲ ՔՈԲՏ/ԱԲոէ մս ՇՕոՏճ)| մճՏ ԽՈո/ՏէԲՏ, ԵՕՄՁԱՌՃԲ մս ԸՇՅոԵօցցճ. 


անեք 


ՍՊԻՏԱԿՏՈ Ն, 1 ճՃունիսի, 1964 թ. 
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Ըարգելի պարոն Ատերճով, 


Շնորճակալություն Ճեր վերջին գրքի պատճենն իեճ ուղարկելու ճամար: Ես փետրում եմ 


ուղարկել մի քանի անվճար ժամ, երբ ես ճԲնարավորություն կունենամ կարդալ այն 


որոշ մանրամասներ. 


ՌԻՉԱՐԴ Վ. ՌՈՅԹԵՐ, Նախագաճի ն տեօրենի ճատուկ օգնական, «Սնունդ ճանուն 
խաղաղությած», ԱՄՆ 


ԻԻՀ 


Լյուքսեմբուրգ, 13 մայիսի 1964 թ. 
Ըարգելի պարոն, 


Նրանց թագավորական մեծություններ Մեծ դքսուճին ն ժառանգական, Լյուքսեմբուրգի մեծ 
ճերցոգը, ցանկանում են, որ ես իմանամ, որ ստացել եմ 1964 թվականի մարտի 23-ի ճեր բարի նամակը, 
որով դուք նրաեց ուղարկել եք ճեր «Լում ուտում» գիրքը: 


Նրանց թագավորական մեծությունները շատ ճուզվեցին այս բարի ուշադրությունից ն ինճ 
ճանճնարարեցին ուղարկել Ճեզ: Նրանց ամենալավ շեորճակալությունը: Նրանք մեծ Ճետաքրքրությամբ 
կկարդան ճեր գիրքը: 


Մայոր Ժերմեն ՖՐԱՆՑ, օգնական. 


ՀԻ 


Թայվան, 18 օգոստոսի, 1964 թ. 
Ըարգելի պարոն Ըովճաննեիսյան, 


Ըետաքրքրությամբ կարդացի ձեր մայիսի 12-ի նամակը 
կցված ճատոր «Ըում ուտում» թեմայով: Դա շատ մտածելու տեղիք տվող ճանձնարարական է, 
որը դուք արել եք ամբողջ մարդկության Բամար, ն կարծում եմ, որ այն արժանի է ուշադիր 
ուսումնասիրության երաեց կողմից, ովքեր մտաճոգված են մեր ն գալիք սերունդների առողջությամբ: 
Խնդրում եմ ընդունեք իմ անկեղծ շնորճակալություեը այս ճատորն իեճ ուղարկելու ձեր 
խոճեմության ճամար: 
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ՉԵՆ ՉԵՆԳ, Չինաստանի Ըանրապետության վարչապետ. 
Հոու 
Թեճրան, 18 ճոկտեմբերի, 1964 թ. 
Շեր պարոծ, 


ԲՏԷ-ի Յուգոսլավիայի դեսպածատուեը ճարգում է ԲՏԷ-ի գլխավոր 
քարտուղարի նամակը, որը ճաստատում է «Ըում-ուտում» ըեդունելությունը: 


ՁոՅԵԼիէ6 մ'ՇոսՕ/6Ւ Ձա Նախագաճ Տիտո. 


ԼԲ ՕԲՈԲՈՅ| ՏԲՇՒԲԷՅԻԼՅէ ՄՕԱՏ ԼԲՈՂԲԻՇԲԲ Շ0Ւմ18|Բոոճու, Ձս ոօ մս ՔՐԲՏԼԱԲոէ 


էօ, քօսո խԽՕէՒԲ ՅՈՈՅԵԼԲ ԲՈԿՕԼ6. 
ՎԼԱԴԻՄԻՐ ՄԻԼՈՎԱՆՈՎԻՉՁ, խորճրդատու. 
ԻԷ 
ՆՈՅոտքօրէ Է|օսՏ6, Լոնդոն, 29 ապրիլի, 1964 թ. 
Ըարգելի պարոն Ըովճանեիսյած, 


Ջեր կողմից շատ բարի էր իեճ ուղարկել ձեր «ԱՈ Մ ԿԵՐՈ Մ» գրքի 
ածվճար օրինակը, ես կօգտվեմ ձեր առաջարկած սենդակարգի սկզբունքներն 
ուսումնասիրելու առաջին Բեարավորությունից: 


ԱԼ ՎԻԼԻԱՄՍ, Գլխավոր քարտուղար, 


Լեյբորիստական Կուսակցությունը 


ԺԻ 


Վաշինգտոն, 15 մայիսի, 1964 թ. 


Ըարգելի պարոն Ատերճով, 
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Շնորճակալություն Ճեր «ԸՇում ուտել» գրքի պատճենի ճամար, որը ես վերջերս ստացա: Դրա 
բովանդակություեը եշվել է, Ա ես գնաճատում եմ այն ուղարկելու Ճեր խոճեմությունը: 


ՋՈՆ Մ. ԲԵՅԼԻ, ԺՈՂՈՎՐԴԱՎԱՐԱԿԱՆ ԱԶԳԱՅԻՆ ԸԱՆՋԵԱԺՈՂՈՎԻ 
նախագաճ. 


ԻԻ 


Բեռն, 26 փետրվարի, 1964 թ. 


Պարոե, 


Մենք ճաստատում ենք ստացումը ն ցանկանում եեք շեորճակալություն ճայտնել ձեզ ձեր գրքույկի 


կրկեօրինակի ճամար, որը վերեագրված է՝ 


Ըում ուտում (ընդճանուր ճարցում): Յուրաքանչյուր ոք պետք է ճանաչի իր մարմեի անբաժաձծելի 
Բումքը», որը մենք ճետաքրքրությամբ կարդացել ենք: 
Մեր ճաճոյախոսություններով՝ 


Շվեյցարիայի դաշնային ճանրային առողջապաճական ծառայություն, 


Սենդամթերքի վերաճսկողության պետ ՌՈ ՖՖԻ. 


ՀԻ 


Պորտ-օ-Պրեծս, ճուլիսի 16, 1964 թ. 


Ըարգելի պարոն Ատերճով, 


Շատ շնորճակալ եմ «Ըում ուտում» վերեագրով գրքի ճամար: Այս գիրքը պետք է ընթերցվի շապիկից 
մինչն ծածկ, քանի որ այն լուծել է մի խնդիր, որը Ճեռետու կլինի իմ երկրին ընդճանրապես: 


Ըուսով եմ, որ գրքում տրված Ճեր առաջարկությունը ցփզամապատասխանի դրան 


բոլորի պաճանջները ն այս տարի կլինի ամենավաճառվողը: 


ՇԷՔՃԽԼԷԽԷՒ 1 Շէ ԼՃ ՏՃԱԼԷ ՔՍՑԼԼՕՍԷ ԷԼ 


ք Լճ ՔՕՔՍԼՃԱՕԿԱ, ԺԵՐԱՐ ՖԻԼՊՈ, ՔԱՐՏՈ ՂԱՐ 
ՊԵՏԱԿԱՆ, 
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ՔճքսԵկզսճ ժ'ՒՅ)Ն. 


ԺՃՃ 


Բեռլին, 4 Բունիսի, 1964 թ. 
Ըարգելի պարոն Ատերճով, 


Գերմանիայի Դեմոկրատական Ըաներապետության ենախագաճ Վալտեր Ուլբրիխտնե 
իր ամենաածկեղծ շնորճակալությունն է ճայտեում ձեր կողմից ուղարկված գրքույկի ճամար: 


Ինչպես միշտ, ճեր ճայտարարությունները կարող են մանրամասնորեն քննադատվել՝ դրա մեծ մասը 
անշուշտ, ամենից առաջ մասեծագետի՝ բժշկի, սեննդաբածի ն այլնի մտաճոգություենն է: 
Այեուամենայեիվ, մենք միանգամայն Բամաճայն ենք Ճեզ ճետ, որ պետք է ամեն ջանք գործադրել 
սնուցման առողջ ճամակարգ ստեղծելու ճամար: 


Գերմանիայի Դեմոկրատական Ըաեծրապետության կառավարությունը ն ճատկապես 
Առողջապաճության նախարարություծը մեծ ուշադրություն են դարձնում այս ճարցին: Առողջ ապրելակերպ 
ստեղծելու նպատակով վերջերս այստեղ ստեղծվել է ճանձճնաժողով, որի նպատակներից է ճիշտ 
սեվելու սկզբունքների Ճաերաճռչակումը: 


ՒՄՈՒ, Պետության կաեցլերի գլխավոր խորճրդական: 
ԻԻ 
ԼՁ ՒՅԵՑՈՅ, 1964 թ. 
Գնաճատական բժիշկ. 
ՃՇԱՏՕ ՒԲԸ|ԵՕ ՄԲ Տս ՁոՂՅԵ|6 6ոսլ/Օ 461 |Եւօ 'ԵՅտ-ԷՅԱոց', ց6ոԱ 28 զսճ Ձքո6Շ1Օ ոոս) Տ/ՈՇԲՈՅՈՔՈՒԲ / 


6Տք6ՐՕ ԱՏքՒԱէՅՐ Օ6 Տս |ԲՇէԱՈՅ :/ ՐՇՇՕց61 Մ6| ոլՏոծ, |8Տ /Մ6ՅՏ / ՕՈՇՈՒՅՇԼՕՈՇՏ ԿՁԱՕՏՅՏ զԱՇՏս 62«ք6Ո6ՈՇ 6ո 


6ՏէՅ ՈՈՅԷԲՈՒՅ ՈՕՏ էՒՅՏՈՂՒԲԱԲԸէԱՒՅոո6. 


Դոկտոր )ՕՏԷ հ. Մ/ճՃՇԻՃՁՕ "ԷԱԼՍՔՃ, ԽԱՒՏ1ՔՕ-ՁԷ ՏճԼՍք 
ՔՍՏԼԼԸՃ, Կուբա: 


ԺՃՃ 
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Լա Պազ (Բոլիվիա), ճուլիսի 10, 1964 թ. 


Շատ շնորճակալ եմ «Ըում ուտում» թեմայով ձեր գրքի անվճար օրինակի ճամար: Ես դեռ չեմ 
կարդացել այե, ն միայն որոշ գլուխներ եմ անցել: Գաղափարները, որոնք դուք արտաճայտում եք 
դրածցում, խթաձում են, թեն ճակասակած եծ: Ես դեռ չեմ կարող մեկեաբաձել դրանք, բայց 
ուզում եմ ձեզ տեղեկացծել ճեր գրքի ընդունելության ն այն ճետաքրքրության մասին, որ այն 
առաջացրել է իմ մեջ: 


Դոկտոր ՇՍԼԱԼՔքՔՈԻ/Օ յՃՍՔԷԸՇՍԼ6Շ. Առողջապաճության նախարար. 


աա 


860ցո8մ, 20 ապրիլի, 1964 թ. 


Սա շեորճակալություն է ճայտեում ձՃեզ՝ ինձ ուղարկելու ճեր գրքի «ԸՈ Մ ուտում» 
վերեագրով անվճար օրինակը, որը, անշուշտ, մեծ ճետաքրքրություն կառաջացնի երաեց մոտ, 
ովքեր մտաճոգված են ճամապատասխանհ սծվելու խեդիրներով: 


ՄՈՄԱ ՄԱՐԿՈՎԻՉ , Առողջապաճության ն սոցիալական քաղաքականության դաշնային 


քարտուղար: 


ամա 


Ստացվել են նան խրախուսական ն շեորճակալական նամակներ 
ճետնյալ անճատականություններից. 


Նիդեռլանդների թագուճին: Դանիայի թագավորը: -ի թագավորը 
Շվեդիա, Բելգիայի թագավորը: Անտոնիո Սեգնի, Իտալիայի Ըանրապետության 
Նախագաճ: Ադոլֆ Շարֆ, Ավստրիայի նախագա: Ֆրաեցիկո Օրլչ Կոստա Ռիկայի նախագաճ: Ս. 
Ռադակրիշնան, Ընդկաստանի նախագաճ: դե Լիսլ, Ավստրալիայի գլխավոր հաճանգապետ: Ուրճո 
Կեկկոնեն, Ֆիելանդիայի նախագաճ:, Էյմոն դե Վալերա, Իռլանդիայի նախագաճ: Ք. ՄՁո Աճ ԸՅ/Տ6:)06, 
ա) 
Առողջապաճության ճամաշխարճային կազմակերպության տեօրեն, Կոպենճագեծ, Դանիա: Միսս 
լա Մարշ, Կանադայի ազգային առողջապաճության ն բարեկեցության նախարար: Չ. 
Շապիրաճ, ներքին գործերի նախարար, Իսրայել: Ալֆոնսո Պոնսե Արչիլա, Առողջապաճության 
նախարար, Գվատեմալա, Աբբեբե Ռետա, Եթովպիայի ճաերային առողջապաճության 
նախարար: Յուիչի Սաիտո, Առողջապաճության նախարարության գլխավոր կապի պատասխանատու Ա 
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Մ/ԲԱՅՐԲ, Տոկիո: Շրի Մոճաելալ Վյաս, առողջապաճության ն աշխատանքի նախարար, Գուջարաթ, 
Ընդկաստան: հ/86Էոէճճ, առողջապաճության նախարար, Իռլանդիա: Մարգա Ա.Մ 

Կլոմպե, Նիդեռլանդների առողջապաճության նախարար: Ջորջիո Բորգ Օլիվիե, Մալթայի 
վարչապետ: Գուդրուն Սածես ն Էլսի Վաերեդտ, Նոբելյան ճիմեադրամ, Շվեդիա: Ջ. Գրիմոնդ, 
Լոնդոնի Լիբերալ կուսակցության առաջնորդ: Պիեռ Վերներ, Լյուքսեմբուրգի վարչապետ: 

Շոն Ֆ Լեմաս, Իռլանդիայի վարչապետ: Ռոբերտ Գ. Մենզիես, Ավստրալիայի վարչապետ: 
Մեճդի Նավազ Յուեգ, Ընդկաստանի Գուջարաթ եաճանգի նաճանգապետ: Մաճարաջա Շրի 
Ջայա Չամարաջա Վադիյար Բաճադուր, Ընդկաստանի Մադրասի եաճանգապետ: Ս.Կ. Փաթիլ, 
Ընդկաստածի պարենի ն գյուղատետեսության նախարար: ՔԸ Տճո, Արնմտյան Բենգալիայի 
գլխավոր եախարար, Ըեդկաստած: Ուիլյամ Գոպալավա, Ցեյլոնի գլխավոր նաճանգապետ: 
Լեսթեր Փիրսոն, Կանադայի վարչապետ: Սամպուրեանաձդ, Ընդկաստանի Ռաջաստանի 
նաճանգապետ: Ընդկաստածի Փենջաբի գլխավոր նախարար Շրի Պարթափ Սիեգճ Կայրոն: 
Ռոբերտ Ֆրեյզեր, Անկախ Բեռուստատեսության վարչություն, Լոնդոն. 


ՏՅ՛ոօք, նախագաճ, ԽՁԱՕՈՅ| 8-08ժ«8ՏԱոց Շօոոքճոյ, ԽԲտ ՝/01ե, ն այլե 
վրա... 


Նամակներ են ուղարկվել բազմաթիվ երկրներ, սակայե, ինչպես նկատում եք, 
նամակծձերի մի մասն ուղարկվել է ավելի թույլ երկրեերի քաղաքական գործիչներին, որտեղ ավելի 
շատ սով ու աղքատություն կա ն այլ խեդիրեեր՝ իրենց կեղծ, վտանգավոր ն ազատության 
դեմ քաղաքակածության պատճառով, այնպես որ, եթե երանք փոխեն իրենց ճանապարճը: ն 
օգնեն իրենց ժողովրդին, այդ դեպքում երանք կարող են դառնալ Ճարուստ ն խաղաղ զարգացած 
ժողովուրդ: Ըում վեգանիզմը երաեց ճամար բանալին է, եթե նրանք փոխեն իրենց ճանապարճը: 


Ըետնյալ ծանուցումը ճրապարակվել է Մեծ Բրիտանիայի Վեգանների միության 
պաշտոնական օրգանում (1964թ. սեպտեմբեր) . Արշավիր Տեր Ըովճաննիսյածին ստիպել է 
սենդակարգի խորը ուսումեասիրություն կատարել. արդյունքը «ԸՈ Մ-Ո ՏՈ Մ»գրքույկը (7/2դ), 
որը մենք ուրախ ենք, որ ստացել ենք Թեճրանից: 


Նա ճամոզիչ կերպով ոչնչացնում է մեր գրեթե բոլոր կանխորոշված գաղափարները 
դիետայի մասիծ, ն նույնիսկ վեգաեներն իրենց եփած կերակուրեերով կարող են մի փոքր 
ցնցված զգալ: 
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Սիեթետիկ վիտամինների մասին ոչ մի անճեթեթություն չկա, ն, ճՃավանաբար, ճում 
սենդին իր անկեղծ ճավատարմությամբ ծա կարող էր ցույց տալ վիտամիծ 812-ի ն այլ 
«կարնոր» վիտամիեների կողքիծ: 


Մենք չենք կարող բերել իր փաստարկները, բայց երա դստերը, վեց տարեկան 
Անաճիտը, ով իր կյանքում ոչ մի պատառ եփած կամ այլասերված սծուեդ չի 
օգտագործել, իր մշակած սենդակարգի արդյունավետության վառ ապացույցն է, ն որը 
մեջբերում ենք այստեղ...»: 


Այեուճետն երանք ամբողջությամբ տպում են Բավելվածի վերջում տրված Բավելվածը 
գիրքը, ինչպես նեան Անաճիտի նկարը: 


Երեք 


Պ/ՈոՏ/օտ, 20 ապրիլի, 1964 թ. 


Շատ շնորճակալ եմ ձեր բարության ճամար՝ ուղարկելով Քճտ-ԲՅԱոց-ի պատճենը: 
Ըամոզված եմ, որ գաղափարը Բիմեականում Ճիմեավոր է, ն մենք գիտեեք Բում սենդի 
դիետայի ճսկայական բուժիչ ճատկությունները: 


Եթե ցանկանում եք ուղարկել իեձճ ճեր սիրելի դստեր՝ Անաճիտի լուսանկարը 
(ինչպես Ճետնի շապիկիծ), ես ուրախ կլինեմ ճրատարակել այե Էք 8Ք ՈՏ ՄԲՇՔԼՃՔՐՄՎ- 
ում այս տարվա վերջին՝ ձեր գրքի ճավելվածի Ճետ միասին: 


ՋՈՖՐԻ Լ. ՌԱԴ, ԲՈ ՍԱԿՆԵՐԻ ԸԱՍԱՐԱԿՈ ԹՅՈ Ն, քարտուղար ն խմբագիր 


Օ601Ւ6) Լ. Քսմմ, Ցճոխ Տզսձոճ, ՄոՏ|օ7, Շհճտիու՛6, Անգլիա: 
ԵԱ 
Մալագա, 28 մայիսի, 1965 թ. 
Սիրելի ըեկեր, 


Խնդրում ենք մեզ միանգամից ուղարկել «Ըում ուտելու» մասին ճեր ՃՔիածալի գրքի 
մեկ տասեյակ օրինակ: Մենք փոխանցումը անմիջապես կուղարկեեք վճարման պաճին՝ 
վերավաճառքի գներով: Այս աշնանը մենք կկազմակերպենք դասախոսական 
շրջագայություն Աեգլիա ն Ուելս, ն Ճուսով ենք, որ այնտեղ լավ օգուտ կքաղենք գիրքը: 
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Ը. Ջեյ Դինշաճ, նախագաճ, ԱՄԵՐԻԿՅԱՆ ՎԵԳԱՆՆԵՐԻ ԸԱՍԱՐԱԿՈ ԹՅՈ Ն, 
Ը. Ջեյ Դինշաճ, նախագաճ. Մալագա, Նյու Ջերսի, ԱՄԵ 


աաա 


Շանգուցյալ դոկտոր Բիրչեր-Բենների որդին՝ դոկտոր Ռալֆ Բիրչերը, տեղադրեց 
վեց էջանոց առաջատար ճոդված ԾԷՔ Մ/ԲՒԵԾԷՔՍԻԱՇ-ում, որի օրգանը 
8/՛Շհ6--ՑճոՈ6- ԸՇկոյՇ Ցյուրիխում (մայիս, 1964 թ.), «ՃԱԲՏ-Օ06ո-ուՇհէՏ-ԼԲԻՐ6ո ԲԵ6Ո 
Է՛ոծհՒսոց» (Ամենը կամ ոչիեչ-Վարդապետություծ) վերեագրով 
Սնուցում), որը կարելի է մոտավորապես ամփոփել ճետկյալ կերպ. 


«Աշխարճի երկու տարբեր աեկյուեներում, երկու լրիվ ճակադիր 
առաջ են քաշվել սնուցման ուսմունքներ: Կալիֆորեիայում Վիրեից անունով 
փորձարարը 48 քիմիական եյութերի խառեուրդից պատրաստել է գրեթե 
անճամ սենդային փոշի: Այս արճեստականծ «կերակուրով» ծա փորձեր է անում 18 
դատապարտյալների վրա ն, չսպասելով արդյունքներին, պատրաստակամորեն 
վաղաժամ բացում է ճեռանկարը լրագրողներիծ»: Այդ գիտնական կոչվածի 
անճեթեթությունների մասին մի փոքր ավելի շատ խոսելուց ճետո գրախոսը 
շարունակում է. Մյուս կողմից, մենք մեր գրախոսական սեղածի վրա ունենք մի փոքրիկ 
գիրք սենդի վերաբերյալ բոլորովին Ճակառակ ուսմունքով, որը եերկայացծում է 
«Ամեն ինչ կամ ոչինչ» տեսակետը. գերազաեց ածգլերեն ն ամփոփում է երկու 
Բսկայակած ճայերեն Ճճատորեերի: 


Դրանում ըեկալվում է Արյանայի ճին բարձր մշակույթի որդու ներկայությունը: Ոչ 

փոքր ինքնավստաճությամբ... նա ներկայացնում է մաքուր բանջարեղենային սնունդը 
որպես մարդու ամենաբնական ն միակ ճիշտ կերակուրը, ն մեր փոխզիջումներ 
փնտրող դարում եա դա ածում է այնպիսի թարմ, ուղղակի գերմարդկային 
բացարձակությամբ, որ ամենայն ճավանականությամբ դա կվճարեի այդ փոքրիկ գիրքը 
գերմաներեն թարգմածելու ճամար»: 


Իմ պատկերացումների էական կետերը մեկ առ մեկ ամփոփելուց ճետո գրողը 
նշում է որոշակի գիտական փաստեր, որոնք խոսում են իմ օգտին. 


«Արդեն քառասուն տարի առաջ Ուոլթեր ԶՋոմմերը զարմածում էր, թե ինչու 
Բիրխեր-Բեններն այնքան ճեռու չէր գնացել իր ընկալման մեջ, որ ճում սեունդը ճամարեր 
մարդու միակ սեուցումը: Ատերճովի օգտին է այն փաստը, որ ըստ վերջին 
Բետազոտությունների (Բ6Բ806/Տ քլց6Տե Բունվար. 1964) 
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մարդն իրակածում ապրել է (գրեթե մաքուր) Բում բանջարեղեեի սեուցմամբ մեկուկես միլիոն 
տարի ն դրանով, կարելի է ենթադրել, նա ճասել է իր բնական ամենաբարձր զարգացմածը: 
Ատերճովի օգտին են սնուցիչների ն վիտամիեների միջն այսօրվա անճավասարակշռության 
ցայտուն գիտակցումը, «խթածված քաղցը», «վատառողջության լատենտության 

շրջանը» (ՕճոոոճոսոցՏշՕօՈո6ճ), վարակիչ ճիվաեդությունների ժամանակ 

«տարածքի» դերը, թարմ բանջարեղենի սեուցման ժամածակ եյութափոխանակության 

մեծ տետեսություեը, բուսական սպիտակուցների կենսաբանական գերազածցություծնը, 
ճատկապես Բում սննդի մեջ, սննդանյութերի ամբողջակածություեը, որը երբեք չպետք է 
խաթարվի, ն նման սնուցման Բեռանկարը Բամաշխարճային սենդամթերքի պակասի 
պայմածներում: » 


Ըստ գրախոսի, տղամարդիկ ալիքվում են այդ երկու ծայրաճեղ բնեռների միջն: Նրա 
կարծիքով, ենթադրաբար ճիշտ կլինի «երբեք չճՃանգստանալ մեջտեղում»: Եվ եա ըեթերցողին 
խորճուրդ է տալիս շատ ավելի մոտ կաեգնել Ատերճովին, քան Վիրեիցին: 


ամք 


ԲՏհլոցցօո, ՔօՇհէօոմ, 28 փետրվարի, 1964 թ. 


Շարգելի պարոն, 


Շնորճակալություն ձեր «ԸԼում ուտում» գիրքը դիտելու ճամար: Եթե դուք գիտեք մեր ցուցակը 
Բրապարակումներից դուք կճասկանաք, որ մենք սրտանց Բամաձայն ենք ճեր 
Բիմնեարար նախադրյալի Բետ: Մեեք լիովին Ճամակրում ենք ձեր տեսակետին Ա 
անխուսափելիորեն, այս Ընկերության գործունեության լույսի ներքո, ճամաճայն ենք ձեր 
բացաճայտումների ճետ: 


Մեզ դուր է գալիս ճեր մոտեցումը երեխաների սենդի թեմայի վերաբերյալ: Դա շատ 
իսկապես լավ է: Դա այնքան ճիշտ է, որ փոքր երեխան պետք է ունենա իր բնական ճամը 
Բում մրգերի եկատմամբ, միտումնավոր շեղված է եփած սեեդի օգտին: Եվ մենք Բիանում ենք 
ձեր թեմայի վերաբերյալ ձեր ճամապարփակ վերաբերմունքով, քածի որ 53 էջերի ընթացքում 
դուք, անշուշտ, բերել եք բոլոր փաստարկձերը՝ ի օգուտ առողջ ապրելակերպի, թե 
Բիվանդությունների ճաղթաճարման ն/կամ կանխարգելման տեսածկյունից: ճաշվի 
առնելով 
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բժշկական ն տետեսական Բետնածքեեր՝ նույնիսկ անդրադառեալով ողջ աշխարճի 
էթիկական արդյունքին: 


..Ցավոք, մարդկությանը ճնարավոր բարերարները չեն ստածում գովասածքի ն այլ 
(եյութակած) պարգններ, քանի դեռ չեն աշխատում «ճաստատությած» միջոցով: Ըակառակ 
դեպքում, ինչ չի կարելի անել ճարյուր ճազարավոր Ֆուետների եույնիսկ մեկ տասեծերորդով, 
որոնք նվիրաբերվում են «ճետազոտության» ճամար գիտնակածների կողմից, ովքեր շատ 
ճաճախ որոշ ժամածակ աեց միայն բացեր են նկարում, եույեիսկ եթե արդյունքներն 
իրականում վեաս չեն Բասցրել: 


ՂՈՔ Մ ԾՃԻԱԼԼ ՇՕԽՔՈՒՄ/ Լ1Լ/11ԷԾ ՃՏհլոցժօո, ԽօՇհէօոմ, ԷՏտճչ, Ածգլիա: 


անա 


Մեքսիկա, ՇՒԷ 23 ապրիլի, 1964 թ. 


Ըարգելի պարոն Ըովճաննեիսյան. 


Մենք Ճենց նոր ստացանք ճեր «ԼՈ Մ ԿԵՐՈՎ» գիրքը ն միայն ա 
մի ճՃայացք, ես ճասկածում եմ, որ դա բավակածին ճետաքրքիր է, ն որ դուք իսկապես 
լավ աշխատանք եք կատարում՝ փորձելով ճամոզել մարդկաեց, որ ամենալավը 
բնեությածը ճետնելե է առանց այն անճեթեթ փոփոխություծների, որոնք մարդկությունը արել 
է դրա ճետ: 


Ինգ. ԿԱՐԼԿՍ ՊՐԻՏՈ ԼՈՍԱՆՈ. Գլխավոր տեօրեն. ԻՆՏԵՐ - 
ԱՄԵՐԻԿԱԿԱՆ ԱՍՍԵ. ՍԱՆԻՏԱՐԻ ԻՆԺԵՆԻԿԱՅԻ, Ալֆոեսո Էրերա, 11-103, 
Մեքսիկա 4, Դ.Ֆ. 


անե 


ՒԷՈԲոՕՏ ՒԷ|ՕսՏճ, 13 ապրիլի, 1964 թ. 


Ըում ուտելու մասին ձեր գիրքը եկել է Ընկերեերի սպասարկման խորճուրդ, ն ես 
ճԲետաքրքրված եմ այն կարդալով: Ես այն կուղարկեմ Ընկերեերի բուսակերձերի միության 
գրադարան, որտեղ Ճճուսով եմ, որ այն կարող է օգտակար լինել ուրիշների ճամար: 
Շնորճակալություն լավ աշխատանքի ճամար, որ արել եք ձեր գրածների ն այս պարզ ձնով ճում 
բնական մթերքների ճետ ապրելու ճամար: Իեձ թվում է, որ դա աշխարճի կերակրման Ա 
երկրի վրա խաղաղության Բույսի եշան է: ես ճավատում եմ դրան 
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պետք է մեզ ավելի զգայուն դարձեի ճոգնոր լույսի նկատմամբ: Ներկայումս ես «վեգած» եմ 
(բուսակեր, չեմ ընդունում ճու, կաթ, մեղր ն այլե), ուստի գնաճատում եմ ճեր 

առաջարկները ն շեորճակալ եմ, որ ավելի շատ մարդիկ սկսում են դա տեսնել որպես ճիշտ 
ապրելակերպ: Այժմ կան տարբեր ճասարակություններ, մարդասերներ, որոնք բուսակեր են Ա 
խաղաղասեր, ն դրանք պետք է օգնեն ճամաշխարճային միասծությանը: 


ՕՍԷԷԽԼ ՕՆ, ԲՈՇԲՈՏ ՒԷ|ՕսՏճ, Էստէօո 0. Լոնդոն, ԱՄՄԼ 


աաա 


Իսրայել, 22 Ճունվարի, 1965 թ. 
Ըարգելի պարոն, 


Ջեր «Ըում ուտում» գիրքը կարդալուց Ճետո մենք կցանկանայինք կարդալ ճեր մյուս գրքերը 
աեգլերենով... Եթե մարդիկ միայն մտածեին ն ճասկանայիծ, որ իրենք կարող են լինել ավելի առողջ 
ն երջածիկ՝ առաեց այն աղբի, որը երածք ընդունում են իրենց մարմիեը: Դուք մեր ժամածակեերի 
մարգարեն եք: 


Մ. ՆԵԶԱԸ, Բնաբածության դոկտոր, Պրես. Իսրայել ԲԲապաճպանական ասսծ. 
Ւ6Շ2Ձհ ԷՏէՅԼԷ6, ԽՈՏհոոծո ՒԼՅՏԻՈԽ"Ձ, Իսրայել: 


աաա 


Շարգելի պարոն: 


Ես կարդացել եմ քո «Ըում ուտել» գիրքը ն այն ինձ շատ է դուր գալիս: Այն շատ 
Բետաքրքիր է բոլոր առումներով, քանի որ ուտելիքը պետք է ուտել այնպես, ինչպես որ այն 
արտադրում է բնությունը: 


Ջեր ճիմեարար կետերը ծույեն են, ինչ ես ճաստատել եմ իմ գրքերում Ա 
գրվածքներում, վաղուց... Կցանկանայի թարգմանել այն իսպաներեն, եթե ընդունում եք գաղափարը: 
Եթե դեմ չեք, խեդրում եմ, ինձ պատճեն ուղարկեք: Ես դրա վերանայումն եմ անում իսպանական 
ամսագրի ճամար՝ 8(օոօոոճ, որը ճրատարակվել է Մադրիդում, Իսպածիա... 


Ա.Սներոծ, Բնաբածության բժիշկ, Կոլունգա, Լա Ռիերա, Իսպանիա: 
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Իր 


Բոստոծ, 5 ճուլիսի, 1966 թ. 
Ողջույններ պարոն Ատերճով. 


Կից դուք կգտնեք տասը դոլար ճեր յոթ գրքույկի ճամար, որը վերնագրված է 
«Ըում ուտում»: Սա կթողեի երեք դոլարի մեացորդ՝ ձեր թիվ 1 տեղեկագրի ճնարավորիես 
շատ փոստ ուղարկելու ծախսերը ճոգալու ճամար, որքան ճնարավոր է: 


Մենք շատ ճետաքրքրված ենք ձեր թիվ 1 տեղեկագրով, քածի որ մեր նպատակն 
է դրա պատճենծը փոստով ուղարկել բազմաթիվ մարդկածց, ովքեր գրում են մեզ իրենց 
առողջական խեդիրների վերաբերյալ: Մենք ճամոզված ենք, որ դա օրճնություն կլինի 
շատ մարդկաեց ճամար: 


Մենք երախտապարտ կլինենք, եթե դուք մեզ թույլտվություն տաք ձեր թիվ 1 
տեղեկագրի միմեոգրաֆի պատճեծները, քածի որ, իճարկե, մենք չենք քննարկի դա անել 
առածեց ճեր թույլտվության: Եթե թույլտվություն տրվի, մենք չենք ավելացնի կամ ճածի ոչ մի 
բառ: Մենք շաճույթ չճետապնդող կազմակերպություն ենք ն անկեղծորեն 
ցանկածում ենք օգնել տառապող մարդկությածը գտնելու իրենց ճանապարճը դեպի այե 
առողջությունը, որը բեությունը նախատեսում էր ունենալ: Ըամոզված եեք, որ դուք նույնպես 
դրդված եք ծույն ցանկությամբ: 


Ըուսով եմ, ճարգելի պարոն Ատերճով, դուք դրան կճատկացնեք ճեր անձնական 
ուշադրություեը ն թույլ տվեք լսել ձեզ օդային փոստով, Բենց որ Ճարմար լինի ձեզ դա անել: 
Մենք նան շատ կգնեաճատենք, եթե ձեր ավիափոստի նամակում կցեք ձեր թիվ 1 
տեղեկագրից մի քանիսը»: 


Ըիմնադիր՝ 1ՒԷԼԷ ՔԼՏԼԱՇ ՏՍԿ, ԽՃ ԱՕԿՃԼ ՄԷՇԼԸՃԼ-ՔՒՐ/ՏԼԸՃԼ ԲԷՏԷՃՔԸՒԻ| ԲՕՍԿՇՃԱՕԽ, 1ԱԸ. 


Կազմակերպվել է 1908 թվականին որպես «Ըիմեական ճետազոտությունների 
ընկերություն»՝ Նիկոլա Տեսլայի, Թոմաս Էդիսոեի ն Ֆրենսիս Ռիչարդսի կողմից: ԱՆՆ ՎԻԳՄՈՐ, Դ.Դ 
Գործադիր Նախագառճ, 25 է«6էԲո Տէ. 8օՏէօո 


Իր 


Լոս Ածջելես, 23 Ճուծիսի, 1966 թ. 
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Իմ սիրելի եղբայր. 


Գրողը վերջերս ճեռք է բերել ձեր Ճմուտ գրված ն լուսավոր գիրքը, որը վերնագրված է 
«Ըում ուտել» ն շատ է դուր եկել դրա ուսումեասիրությունից: Նա ցանկանում է ձեզ իր 
անկեղծ շեորճավորածքները մատուցել այս սովորած ներկայացման կապակցությամբ, ն 
մասնավորապես ձեր խիզախ աջակցության ն չեփած, բնական կերակուրներ ուտելու 
Բավանության ճամար: 


Դիետիկ այս ընթացակարգը երկար ժամանակ լրջորեն բաժանորդագրվել է, փաստորեն, 
երբ զբաղվում էր էլեկտրամագեիսական թերապնտիկ գործիքների արտադրությամբ, մոտ 
40 տարի առաջ կամ 1926թ. մթերքներ ամենօրյա սենդակարգում... 


Գրողը նան երկարատն Բետազոտություններ է անցկացրել 
էլեկտրամագեիսական էմանացիաձեերի ն ճառագայթների, իսկ ավելի ուշ՝ 
գյուղատետեսական քիմիայի կենսական առարկաների ոլորտներում՝ ներառելով ոչ միայե 
քանակական, այլն որակական պաճանջներ՝ այսօրվա մարդկության տագեապալի 
կարիքները բավարարելու Բամար... 


Նախքան ճետագա շարունակելը, կարող ենք ճետաքրքրվել, թե արդյոք Ճեր նախորդներից որնէ մեկը 
Բատորները գրվել են անգլերենշ Նկատվում է, որ դրանցից մեկը ճրատարակվել է ճայերեն: 
Եթե այո, ապա գրողը կցանկանար ուսումնասիրել եույնը, որպեսզի պարզի ճեր ճարգարժան 
մարդասիրական աշխատանքը ճասկաձալու ավելի ամբողջական աստիճանը: 


Բացատրության կարգով կարելի է ասել, որ գրողը եվիրել է 
զգալի ժամածակ ն ջանք գործադրելու ճամար ավարտված մի ճամապարփակ 
տրակտատ, որը վերեագրված է «Մարդու գերզգայական փրկությունը», որն իսկապես 
ընդգրկում է խորը թեմա... 


Կարո՞ղ է արդյոք գրողը դադարեցնել այս նամակը, որ ճեր գիրքը արժեքավոր 
ներդրում է մարդկության ճամար ն արժանի է ճամատարած ըեթերցմած ն ուսումեասիրությած: 
Մարդը չի կարող ճաշվի առնել, որ բույսերի կյանքը միակ բավարար սենդի գործարանն է, 
ն որ ոչ կենդաեիծ, ոչ էլ ինքը չեն կարող գոյություն ունենալ առաեց բույսի, որպեսզի 
ստեղծեն ն յուրացնեն կենսական օգտակար ճանածոներն ու էսեեցիաները 
օրգանական վիճակում իր սեվելու ճամար: Նա կարծես դեռ վերաբերվում է 
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«Բում»՝ որպես չզտված, կոպիտ, ոչ պիտանի ն անպատրաստ իր օգտագործման կամ 
Բաճույքի ճամար... 


Ինչպես մի քանի տասնամյակ առաջ գրել է մեծ դոկտոր Ալեքսիս Կարելը. «Մարդիկ չեն 
կարող Բետնել ժամանակակից քաղաքակրթությածը իր ներկայիս ընթացքով, քանի որ երանք 
այլասերվում են: Նրաեց ճիացրել է իներտ նյութի մասին գիտությունների գեղեցկությունը: Նրանք չեն 
Բասկացել, որ իրենց մարմինը ն գիտակցությունը ենթարկվում են բնական օրենքների, որոնք ավելի 
անճասկանալի են, բայց նույնքան անխորտակելի, որքան ասիրեալ (աստրալ) աշխարճի օրենքները: 
Նրանք էլ չեն ճասկացել, որ առանց պատժվելու չեն կարող խախտել այս օրենքները: Ըետնաբար, երանք 
պետք է սովորեն տիեզերական տիեզերքի, իրենց մերձավորների ն իրեեց ներքին եսի, 
ինչպես նան իրեեց ճյուսվածքների ն մտքի անեճրաժեշտ ճարաբերությունները: Եթե նա այլասերվի, 
քաղաքակրթության գեղեցկությունը ն նույնիսկ ֆիզիկական տիեզերքի վեճությունը կվերանած»: Բժիշկ 
Կարելը ճաճախ ակեարկում է այն փաստը, որ ավելի ու ավելի մեծ ճիվանդանոցների կառուցումը չի 
Բճաղթաճարում պատճառների ճետ գործ ունենալու անճրաժեշտություեը, այլ ոչ թե միայնակ 
Բետնածքների ճետ շարունակաբար զբաղվելը: 


Այսպիսով, մենք շատ անելիքներ ունենք մարդկությածը կրթելու ն բնական ճիմուեքներին, 
ողջախոճությաեը ն մեր պարտակածությունների ու պարտակածությունների կատարմանը 
վերադառնալու ճամար: 


քո. ՃՔԼՒՍՔ 8. ՄՄ/ՃԼԵԷՔ, 439 Տ. ՏիԲՒԵօսՒո6ճ ԾՈխճ, Լոս Աեջելես, 
Կալիֆոռնիա, ԱՄՆ 


ԻԻՀ 


Ալեգածի, Նյու Յորք, ճԲոկտեմբերի 28, 1966 թ. 


Ըարգելի պարոն Ատերճով, 


Ջեր «Ըում ուտում» գրքերից մեկը Ճճասել է իմ ձեռքը, ն ես եմ 
մեծապես տպավորված է դրա բովանդակությամբ. այեքան, որ ես ընդունել եմ Ըում ուտելու ռեժիմը: 
Ես այստեղ ֆերմա ունեմ, որտեղ ես օրգանական կերպով աճեցնում եմ իմ մրգերը, ըեկույզներն ու 
բանջարեղեծեը, ն ես շաճագրգռված եմ օգնելու ուրիշներին Ըում ուտելու միջոցով ՃԲասեել կատարյալ 
առողջության: Այսպիսով, եկատի ունենալով, ես Ճեզ ուղարկում եմ 20,00 ԱՄՆ դոլարի բաեկային 
նախագիծ՝ 30 օրինակի վճարումը ծածկելու ճամար: 
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քո գիրքը. Նան կգնաճատեի ձեր թիվ 1 տեղեկագրի մի քանի օրինակ' տրամադրելու իմ 
ընկերներին... 


Ես կանեմ ամեն ինչ՝ ճեր գիրքը այս երկրում գովազդելու ճամար, քաեի որ այե օգնել է 
ինճ գտնել իրական առողջության լավ ճանապար"ճ: Ես մեծ Ճետնորդեներ ունեմ այստեղ՝ Միացյալ 
Նաճաձգներում, ն ես եվիրված եմ ԱՌՈՂՋ ԱՌՈՂՋՈ ԹՅԱՆ գործին ճիշտ սեվելու ն ապրելու 


միջոցով: Ես Ամերիկյան բեական Ճճիգիենայի միության անդամ եմ: Ես մտադիր եմ շարունակել 
տարածել Ըում ուտելու ավետարածը ճեր գրքի միջոցով ն ճավատում եմ, որ դա շատ ավելի 

մեծ քանակությամբ պատվերնծեր կբերի ճեր գրքի ճամար: Ես այստեղ մի գեղեցիկ ֆերմա ունեմ, 
ն եթե դուք գաք այս երկիր, կարող եք գալ ն մեալ իմ ճյուրը: 


ի/՛.ճյԲՍՇԸԼԷՔԼ ՄՄ. 5 հ//Բ Բժ. Ալեգածի, Նյու Յորք. նախագաճ 
ԳլՈ ԲԻ ԼԱՎ ՏՂԵՐԻ «Խաղաղություն. բարի կամք տղամարդկածց եկատմամբ» 


ՀԻ 


Խ/ԲՁ4ՄՕօտՏ Օք Ծճո, 1 սեպտեմբերի, 1966 թ. 


Ըարգելի ընկեր, ես բուսակեր ն ճում սեեդի սիրաճար եմ, ես դա քարոզում ն սովորեցնում եմ: 
Ես գտա ճեր թիվ 1 տեղեկագիրը Խ/օսոէ Տ|օո Քճքօրէճ--ում ն կտրեցի այե ն վերաճրատարակեցի, 
որ անվճար տամ... Արդյո՞ք ես ճեր ոտքերը տրորել եմ՝ առաեց ձեզ ճարցծելու, ն դուք ինձ 
իրավունք եք տալիս տպելու. Սրանցից ավելին անվճար եվիրելու իմ ճիվանդ ըեկերոջը... Ես 
ունեմ թանկարժեք գիրք Ջոն Թ. Ռիխտերի «Բեությունը բուժող» գիրքը, բայց ես պետք է տեսնեմ, 
թե ինչ եք ասում: Խեդրում եմ, ուղարկեք իեճ «Ըում ուտում», ն եթե դա Ճավասար է ԽՅէԱՐ6 հճ ՒԼԲՁ/Բո- 
ին, ես նրանցից շատերի կարիք կունենամ, որպեսզի տամ իմ ըեկերնեերիե: Ես էլ թերթագիր 
եմ, բայց բժիշկ չեմ... 


11 դեկտեմբերի, 1966 թ. 


Ավելի քան ուրախ էի, որ գրքերը լավ նամակի ճետ միասին ստացա... Ընկեր, կարծում 
եմ, որ գիրքդ թոփ է: Ես փետրում էի ավելի փոքր, քան ԽՅէսոճ հճ ՒԷ/ԲՅ/Բ/-ը: Չկա ավելի լավ 
աշխատածք, քան մարդկածց ճում մթերքի արժեքը պարզելը: Կարծում եմ, որ ճեր գիրքն այժմ 
բավարարում է իմ կարիքները, ինչպես ավելի մեծ գիրքը, ն այն նան ավելի շատ լավ բաներ է 
բերում: Այո, ես կարող եմ օգտվել քո ուղարկած գրքերից... ԻնՃ պետք է նս քո գրքերը 
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գրքեր: Ես միսիոներական ճամփորդության եմ գնում Ֆլորիդա ն կարող եմ օգտագործել 

Ճեր գրքերից շատերը այս շրջագայության ընթացքում: Ես պատրաստվում եմ այս ձնով 

Բում ուտելը տարածել, ն ինձ նան կոչ են անում որոշակի դեպքեր վերցձծել՝ դրանք ճում 
դիետայի վրա դնելու ճամար: Ըեեց Բիմա մի կին պառկած է մաճվան կետում, որին բժիշկները 
Բամարյա ճածձճեվել են մաճանալու: Նա աղաչում է, որ օգեեմ իրեն դիետա ըեդունելու 
Բարցում, Բուսով եմ, որ շուտով դա կանեմ... 


Տիկին Ո/ ԸՅո՛օ|, 8024 240, ՄԲՅԱՕՊՏ օք ԾՅո, ՄՅ. ՍՏՃ 


ախեա 


Իսրայել, 22 օգոստոսի, 1966 թ. 


Շատ ճարգելի պարոն Ատերճով: Մեծ Բաճույքով այսօր ավարտեցի ձեր 
ճիանալի «ԼՈ Մ ԿԵՐՈՎ» գրքի ընթերցումը: Եթե մարդկություեը մի օր ըմբռնի բնական սենդի 


կարնորությունը, սա նոր դարաշրջանի սկիզբ կլինի մարդկային կյանքի պատմության մեջ. 
դա պարզապես ԴՐԱԽՏ կլինի: 


Ջեր թույլտվությամբ թույլ տվեք ներկայանալ: Ես Ջոզեֆ Ռազոեն եմ, ես 43 տարեկան եմ, 
երեք տարի առաջ եկել եմ Իսրայել ն աշխատում եմ որպես բժիշկ Կ«սքոէ Ւօիո բժշկական 
կազմակերպությունում: Ես իեձճ երջածիկ չեմ զգում իմ առօրյա աշխատածքում, քանի 
որ պարտավոր եմ դեղեր (թույներ) եշանակել: Թեն ես փորձում եմ նշանակել ճնարավոր 
նվազագույն չափաբաժիեը (քոսոտ ոօո ՈՕՇ6Ւ6), բայց ես գոճ չեմ իմ թույն Բրող 
պրակտիկայից: Ես պետք է աշխատեմ, քանի որ ես ամուսնացած տղամարդ եմ: 

Կիես Թեճրանից է... Ջեր գիրքը կարդալուց ճետո մտածեցի գրել Ճեզ ն խեդրել, թե կարո՞ղ 
եք մեզ պարսկերեն լեզվով գրականություն ուղարկել կեոջս ճամար: Ըամոզված եմ, որ 

եթե նեա կարդա բնական սենդի ն մարդու օրգանիզմի վրա դրա ազդեցության մասիծ, չի 
Բամարձակվի կերակրել մեր երեխային (մենք սպասում ենք երեխայիե) մեռած տարրերով: 


Կցանկանայի ձեզ մի քանի մանրամասներ ճաղորդել մի քանի տարի առաջ 
Ստամբուլում իմ գործունեության մասիե: Ես «Թուրքական բուսակեր-Բիգիենիստական 
ընկերության» գլխավոր քարտուղարն էի ն շարժման ամենաակտիվ անդամներից մեկե էի: 
Այնտեղ բժշկական կազմակերպությունները ն Քիմիական արդյունաբերությունը վտանգ 
տեսան մեր բուսակերների շարժմած մեջ իրեեց թույների ճամար, ն որպես ճրեա ես ամենաթույլ 
կետե էի, որը երանց Բամար ճեշտ էր ոչնչացնել: Նրանք 
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Բավակածիե մեծ վեաս ճասցրեց իմ աեձիծ, ն ես պարտավոր էի ըեդմիշտ թողնել այն երկիրը, 
որտեղ ծեվել եմ, որտեղ սովորել էի ն ում ժողովրդին սիրում էի: Բայց ես ստիպված էի գալ Իսրայել: 
Բարեբախտաբար, այստեղ մենք կարող ենք ազատորեն խոսել ն գրել բուսակերության ն բնական 
ապրելու մասին: Կան ավելի քած 20 բեության բժիշկներ, ն մենք ունենք եան բուսակերների 

գյուղ՝ ԱՄԻՐԻՄ, ՍԱԹԱԴ քաղաքի մոտ՝ Գալիլի լեռներում: 


Մեկ շաբաթ առաջ ես երկրորդ անգամ այցելեցի այս վայրը, ես իեձ երջաեիկ էի զգում ե 
ցանկանում էի մնալ ն ապրել այետեղ: Բայց առաջին ճերթին պետք է կեոջս ճամոզեմ. Խեդրում 
եմ, խեդրում եմ, որ ինձ պարսկերեն գրականություն ուղարկեք թեմայի վերաբերյալ: 


Ըաճելի էր նայել ԱՆԱԸԻՏԻ նկարը, այնքան ճմայիչ ու 
առողջ. Նրա առողջությունը կարելի է զգալ միայն երա եկարին նայելով: 


Նոյեմբերի 12, 1966 թ. 


Իսկական ճաճույք էր ստածալ ձեր շատ ճետաքրքիր գրքույկը ՔՅտ- 
Ուտումը՝ իր պարսկերեն տարբերակով: Ես երախտապարտ եմ ձեզ ն ճուսով եմ, որ կինս 
ավելի լավ կճասկանա թեման: Նան Բույս ունեմ, որ իմ երեխան կազատվի եփած, անբնական 
սենդի վեասից... Չնայած բժշկական կազմակերպությունում իմ աշխատանքին, ես ճոգում եմ 
մարդկաեց մասիծ, ովքեր ցանկանում են ճետնել ճԲիգիենիկ կենսակերպին: Երբ ես Թուրքիայում 
էի, որպես բնական ճիգիենիստ էի խեամում իմ Բիվանդներիծ: Այժմ Իսրայելում ես նախ 
պետք է ապրուստ վաստակեմ, ուստի պետք է աշխատեմ բժշկական կազմակերպությունում: 


Վաղ թե ուշ ես ստիպված կլինեմ աշխատել միայն թմրամիջոցներից զուրկ դաշտում: Բայց 
առանեց առողջարանի սա բավականաչափ գոճացուցիչ չի լինի, ուստի որոշ բնաբան 
բժիշկների Բետ մենք փետրում ենք մարդկածց, ովքեր ցանկանում են օգնել մեզ: ԸՇուսով եմ, որ 
մոտ ապագայում ես ձեզ ավելի շատ կպատմեմ այդ մասինե: 


Դոկտոր ՋՈՍԵՖ ՌԱՋԶՈՆ, Իսրայել, Արլոզորովի փող. Կիրյաթ-Մալախի 170/2 


Ազա 


828 ժո Քհ, Կալիֆորնիա, 14 ապրիլի, 1966 թ. 


Սիրելի ընկեր: 
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Ուրախ էի տեսնել Ճեր Ճճոդվածը ճում ուտելու մասին «Սիոն լեռան թղթակից» Երուսաղեմում, 
Իսրայել: Խմբագիրն իմ եղբայրն է: Ուրախ եմ, որ դուք պատմել եք Ճեր գրքի մասին երա թերթում: 
Ինձ շատ է Բետաքրքրում ճում սենդի վերաբերյալ ավելի շատ գրականություն, ուստի 
ուղարկում եմ իմ առաջին պատվերը, քանի որ մտադիր եմ տարածել այս այդքան անճրաժեշտ 
ճշմարտությունը: 


20 Ճունիսի 1966 թ. 


Ես ստացա Ճեր արժեքավոր գրքերը: Նրածք ճեեց այն են, ինչ ինձ պետք է... Ես գնաճատում եմ 
գրքերը շատ եծ, ն ճուսով եմ, որ տարբեր ազգերի շատ մարդիկ կգտնեն դրանք, քանի որ ես 
բախտ եմ ունեցել դա անել... 


Նոյեմբերի 13, 1966թ.: Ես ուրախ եմ, որ այժմ կարող եմ պատվիրել ձեր գրքերից նս մի քանիսը, 
«Ըում ուտել»: Դրանք այն են, ինչ պետք է մարդկաեց: Ես ուզում էի այս պատվերը ուղարկել շատ 
ավելի շուտ, բայց սպասեցի, միեչն կարողանամ խեայել գումարը: Կարծում եմ, որ ճաջորդ անգամ 
կարող եմ ավելի շուտ պատվիրել, քանի որ ինչ-որ բաներ եմ ճոգում... Ես ապրում եմ մենակ, 
1967 թվականի փետրվարի 5-ին ես կդառնամ 89 տարեկան, ուստի չեմ կարող գրքերով դուրս 
գալ ն վաճառել դրանք որպես երիտասարդը կարող էր. Ես գրում եմ իմ ածուեն ու ճասցեն 


գրքերի մեջ ն դրանք տալիս եմ նրանց, ովքեր կկարդան դրանք: Ես ուզում եմ, որ գրքերը շրջվեն, 
որպեսզի ես չկարողանամ տալ դրանք ինչ-որ մեկի տան շուրջը պառկելու Բամար: Ես փորձել եմ 
ճետնել բնական սենդի մեթոդին, ինչպես գիտեի գրեթե բոլոր ժամածակծձերում: 


վերջին երկու տարիծ. Ես այս ամբողջ կեսօրին աշխատել եմ իմ այգում ն չեմ ճոգծել... 


Օբոք. ԸՃՔՔԷԽՐԷՔ, Կալիֆորեիա ԱՄՆ 


Ամե 


Ալբերտա, 9 ապրիլի», 1966 թ. 


Ըարգելի պարոն, 


Ես «հ/օսու Տ|օո ՔճքօոԼճ-»-ի ընթերցողն եմ ն ճետաքրքրված եմ «Ըում սենդի արժեքը» 
Բոդվածով: Ես 75 տարեկան ԵՐԻՏԱՍԱՐԴ եմ ն, բնականաբար, կցանկանայի օգտվել ճում 


սենդի սննդակարգի որակից: Ես եախկիճում մարզիկ եմ եղել, բայց նվիրված եմ եփած սենդի 
սենդակարգիծ: 
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Դժվարությունը բաենջարեղեեի ն մրգերի ճիշտ տեսակե է՝ առանց ճաենքային 
ներարկումների, այստեղ՝ Կանադայում: 


ՋՈՐՋ ԲԵՆ ՍԱԹԵՐԼԵՆԴ, Կանադա. 


աաա 


Սուոեսի, 1 մարտի, 1964 թ. 
Ըարգելի պարոն Ատերճով, 


Ըունվարի սկզբին՝ «ԱՅՍՕՐ» ճաղորդումը դիտելիս 
իմ Բեռուստացույց, ես Բուզվեցի քո գրքի դիտումից ն երաեից մի քանի 
Բատվածեներ կարդալուց: Ես շատ էի ցանկածում ունենալ ձեր գրքի պատճենը: 
Ուստի ես գրեցի 88`-ին ճրատարակչի անճրաժեշտ մանրամասների Բամար 
ն այլե: Ավաղ, իեձճ ի վերջո տեղեկացրիծ, որ այս երկրում դա անճասանելի է: 
Այնուամենայեիվ, երանք իեճ ուղարկեցին իրենց միակ ճասցեծ, ուստի ես որոշեցի 
գրել ձեզ միայն շնորճակալություն Ճայտնելու ն Ճաջողություն մաղթելու Ճեր ուղերձը 
տարածելու ճամար: Ես անկեղծորեն ճամաձայծ եմ, որ սենդային կախվածությունն 
ամենավեասակարձ է բոլոր արատնեերից: Ինչպիսի՛ տարբեր աշխարճ կարող էր 
լինել սա, եթե մարդկությունը փոխեր ուտելու իր սովորույթները, ինչպես 
ասված է Ճեր գրքում: Ջեր օրինակն այսօր աշխարճում մարդկության բարօրության 
բարձրագույն ջանքերն են: Ողջույն քեզ, այս դարի գերագույն մարգարե... 


Ապրիլի 29, 1964. Ինչ ուրախ օր էր անցյալ չորեքշաբթի, երբ ձեր գիրքն ու 
նամակը ճասաձ: Այն կլանել է ն երբեմն զարմացրել իեձճ: Ամենից առաջ այն ինճ 
նորովի լուսավորել ն ոգեշնչել է: Մածկուց ի վեր, երբ կիրակեօրյա դպրոցում մի 
քանի մեջբերում աեգիր էի անում, ես փետրել եմ ՃՇՄԱՐՏՈ ԹՅՈ ՆԸ: («Եվ դուք 
կճանաչեք ճշմարտություեը, ն ճշմարտությունը ձեզ կազատի»): Որոծումն ինճ 
տարավ տարբեր եկեղեցիների միջով' դեպի ռացիոեալիզմ, այեուճետն 
դեպի բուսակերություն՝ սենդի բարեփոխումով ն բեության բուժումով ն, ի վերջո, 
դեպի Թեոսոֆիա՝ կյանքի խեդիրների միակ ընդունելի (ինճ ճամար) 
բացատրությամբ՝ Կարմա ն Ռեինկառեացիա: Ինչ երկար ճանապարճ է աեցել: Եվ 
աճա, վերջապես, եալելով ձեր գրքին, ես զգում եմ, որ «ՍԱ Է ԴԱ»: Շնորճակալ 
եմ այսպիսի ճրաշալի եծվերի ճամար ն գածձի՛ր նան քո նամակը... 
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Փետրվարի 3, 1966. Մեծ ուրախություն էր նորից լսել ձեզեից ն 
սովորեք ձեր թերթիկից ձեր օրինակին Ճետնողեերի Ճճեռք բերած բազմաթիվ 
Բաջողությունների մասիծ... Ջեզ կփզետաքրքրի իմանալ իմ սեփական թոռան մասին: 
1964-ին նա ծյարդային խաեգարում է ունեցել ն կարճ ժամանակ գտեվել է 
Բոգեբուժարանում: Շուտով երա դուրս գալուց Ճետո ես կարողացա ուղարկել երան 
քո գրքի պատճենը... նա գեաց ճում ուտելու, ինչպես բադը ջրի մեջ, ն Ճրաշալի 
ապաքիեվեց: Դա փոխեց երա ամբողջ Ճայացքն ու անճատականություենը, ն նեա 
այժմ լավ առաջադիմում է իր ուսման մեջ: Եա Մածչեսթերի ճամալսարանի արվեստի 


ուսանող է: 


Տիկին Ջենա Ըարիս, 11 ԷՏէօո Ք/ԹՇ6, ՄՄՇՏէ ՕՒՕՏՏ, ՏՍՁՈՏԲՅ, ՕԼ|ՅՈՂՕՐցՅո, 
Անգլիա: 


անե 


Սաութսի, 20 փետրվարի, 1964 թ. 
Ըարգելի պարոն, 


Ես պարտավոր կլինեմ, եթե ինձ մանրամասներ տաք, թե ինչպես ձեռք բերել 
ԱԹԵՐԸՈՎԻ «ԸՈ Մ ուտում» գիրքը: Լոնդոնի բրիտանական ճեռարձակման 
կորպորացիան իեձ տվեց Ճեր Բասցեծ, քանի որ երանք ինձ տեղեկացրիծ, որ 
գիրքը բրիտաներենով ճնարավոր չէ ձեռք բերել: Ես շատ կուզենայի կրկեօրինակ 
ունենալ: 


19 մարտի, 1964թ.: Շատ շնորճակալություն Բում ուտելու մասին ճեր 
գրքի ճամար, որը ես ստացա անցյալ ճինգշաբթի՝ մարտի 12-ին: Ջեր գրքի 
բովանդակությունն իսկապես ճայտծություն էր ինձ ճամար, ամենաճիասքանչ 
գիրքը, որը երբնէ կարդացել եմ մարդու կարիքների ն պաճանջների մասինե: Ես 
նան մտածեցի, թե որքան ածկեղծ ն ջերմացեող էր գրքի թեման ամբողջ ընթացքում: 
Ես գնաճատում եմ ուսումեասիրությած երկարությունը ն այն ժամաեակը, որը պետք 
է ծախսված լիներ գրքի մշակման ն պատրաստման ճամար: Սա շատ վատ 
արտաճայտություն է այն մասին, թե ինչ եմ ես իսկապես զգում դրա վերաբերյալ, 
ն ես կածեմ ամեն իծչ, որպեսզի ուրիշներին Բետաքրքրի, բայց ճեշտ գործչի լինեի 
իմանալ, թե ինչ են մարդիկ ն որքան դժկամությամբ են երանք փոխում իրենց 
սովորությունները, ճատկապես ուտելը: երանք. Այնուամենայեիվ, ես ամեն ինչ 
կփորձեմ ճամոզել երաեց ն ստիպել, որ երանք ուղարկեն ճեր գրքի 
Բամար... Եթե Ճեզ ճետաքրքրում է, ես ձեզ ժամանակ առ ժամանակ կտեղեկացձեմ, թե ինչպե 
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Տիկին ՄՈ Տոճ|լոց, 26/0 Բժ. Սաութսի, Ըածց, Անգլիա: 


ԵԼԱ 


Սանտա Ռոզա, ծոյեմբերի 27, 1964 թ. 
Շարգելի պարոն, 


Ես ճաճույք ունեի կարդալու քո «ԸՇում ուտում» գիրքը ն շատ կուզենայի, որ այն 
ունենայի իմ ճամար: Իմ երկու ըեկերծերի Բետ դա քենարկելուց ճետո երանք եույնպես 
շաճագրգռված են ճեռք բերել մեկը, ուստի ես կցում եմ 4,50 ԱՄՆ դոլարի դրամական 
պատվեր երեք գրքի ճամար... Ես ամենաշատծն ուզում եմ ստաեալ այս գրքերը... Ես 100 
տոկոս եմ: «Բում սննդարար», ն բարի խոսքը տարածում եմ ճետաքրքրվողների 


շրջանում: Ըում մթերքները փրկել են իմ կյանքը: 


21 Բունվարի, 1965 թ. 


«ՔՅտ-ԷՁելոց»-ի 15 օրինակ ստանալուց ճետո, կից ճաշիվ-ապրանքագրով, որը 
պաճանծջում է Ֆ10.00 գումարը, ես կցում եմ բանկային նախագիծը... գումարած 
ճավելյալ Ֆ10.00 ՔՅտ-ԷՅէոց-ի նս 15 օրինակների Բամար: «Ես իսկապես 
գնաճատում եմ ձեր այս մեծ աշխատածեքի միջոցով մարդկածց օգնելու ճասկաձալ ճում 
մթերքներ ուտելու անճրաժեշտությունը: Շնեորճակալություն: 


2 փետրվարի, 1965 թ. 


«ԼԲԻՏ ԼԽճ» ամսագրի պատճեեը ձերե է, որպեսզի կարդաք Մարտին Ռեյնեկը 
Բոդված՝ «Արկածները Բում մթերքի մեջ». 


Այս ամսվա ճամարը պարուեակում է իմ նամակը, որտեղ պատմում եմ, թե ինչպես 
ես Ա ամուսիես սկսեցինք ուտել 100 տոկոս ճում մթերքներ: Մենք մեծ ոգնորությամբ ենք 
վերաբերվում դրան ն կշարունակենք օգնել Մարտիծին այս սեվելու ճնը խթանելու 
Բամար, որքան կարող ենք: 


Ջեր սեփական գիրքը՝ «Ըում ուտելը», պարզապես ճիաեալի է: Ես այեքան գոճ եմ 
տարածեք այն մարդկածց մեջ, ովքեր փետրում են այս գիտելիքը: ճիշտ է, երանք այս 
պաճին շատ քիչ են, բայց ես ճավատում եմ, որ ժամանակի ըեթացքում ըմբռնումը 
շատերի մոտ կգա: Ըանեգիստ աշխատելը երանց ճետ, ովքեր կլսեն, շատ գոճացուցիչ է: 
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6 մայիսի 1965 թ. 


Ես ստացել եմ Ճեր նամակը, որով խեդրում եմ «Ապրեեք» -ի ճետին թողարկումները, բայց ես 
ցավում եմ, որ ՒԷԼԲՅ/էհ Բօօմ ՏէօՒճ-ը վաճառել է բոլոր օրինակները: Ես ձեզ ուղարկում եմ մայիսի 
Բճամարը ն կշարունակեմ ուղարկել ճետնյալ ճամարները, եթե չուզենաք բաժանորդագրվել: 


Ջեր նամակի պատճենն ուղարկեցի Մարտին Ռեյնեկեին՝ իր փետրվարյան ճոդվածե ուղղելու 


ճամար, ինչպես առաջարկվում էր: 


Ըետաքրքրված կլինեմ ունենալ ճեր երկրորդ ճատորի պատճենը, երբ այն ավարտվի: Ես լավ 
Բաջողություն ունեցա ճեր առաջին ճատորը վաճառելու Բարցում ն կցաեկաձայի մի քածիսը ձեռքի 
տակ պաճել: 


Տիկին Ըելեն Խ/.8ս/|Ե6Շ Է, 818 ՇԻ6ոՐ/ Տէ. Տճուճ Ք058, ԱՄՆ 


աաա 


Վենետիկ, Կալիֆորնիա, 29 սեպտեմբերի, 1964 թ. 


Ըարգելի պարոն Ատերճով, 


Շատ շնորճակալ եմ ճեր «Ըում ուտում» գրքի երկու օրինակի ճամար: Իեճ շատ դուր եկավ այն 


կարդալը: 


Ես դադարեցի եփած ուտելիք ուտել ճինգ ամիս առաջ: Ես 31 տարեկան եմ ն ինճ շատ լավ եմ 
զգում: Երկու օրը մեկ վազում եմ 2-5 մղոն լողափում, լողում, արշավում լեռներում: Երեք շաբաթ առաջ ես 
մեկ օրում բարձրացա Ուինեի լեռը: Շրջայցը 26 մղոն է, իսկ լեռն ինքնին ավելի քան 14500 ֆուտ 
բարձրություն ունի: Իմ զարկերակը 58-60 է: Ես ասում եմ Ճեզ այս ամենը, որպեսզի իմանաք, որ 
չեփած սնունդը մարդկության բոլոր տառապանքների պատասխանե է: 


Ինճ կարող է շատ ճետաքրքրել Ճեր գիրքը Միացյալ Նաճաձգներում (ն գուցե Կանադայում) 
վաճառելը: Խնդրում եմ ինձ տեղեկացրեք, թե որքան եք խնդրում 500 կամ 1000 օրինակի ճամար... 


6 փետրվարի 1966 թ. 
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Ես ն կիես այժմ մոտ երկու տարի է, ինչ 100 տոկոսով ճում սեունդ ենք օգտագործում 
լավագույն արդյունքներով դիետա. Կից ուղարկում եմ ձեզ մի Բոդված, որը գրել է իմ 
կիեը՝ Շիրլին, ն տպագրվել է «ԱՊՐԵՆՔ» ամսագրում, 1965թ. ճուլիս: Մենք ձեզ թույլ ենք 
տալիս օգտագործել այս Բոդվածը ն կից եկարները: 
Նկարներից մեկը մեր շատ սիրելի ընկերոջն է, ով ճում վեգան է: Նա մենամարտում է 


առյուծների (աֆրիկյան) բոբիկներով, ն այս առյուծներն ունեն իրենց բոլոր ատամներն ու 
ճանկերը: ԽԱՇԿՔՄ ՏՕԼՕԽՕԽ երա անուեը: 


Մենք երբեք այսքան լավ չենք զգացել մեր կյանքում, քածի որ մեր սեունդը ճում ենք 
ուտում: Ջեր գիրքը Բում մթերքեերի մասին մեր ունեցած լավագույն գիրքն է, ն մենք ճաճախ 
կարդում եեք ձեր գիրքը: Մենք կցանկանայինք տարածել ճշմարտություեը Բում սենդի 
մասիծ... Կարծում եեք, որ ճեր ճրաշալի գիրքը պետք է ճասանելի դառնա շատ մարդկածց: 
Կցվում է ֆ20.00 դրամական պատվեր... 


Տիկին Շիրլի ն պարոն Թորվալդ Բոյ, 1015 Վենետիկի պող. Վենետիկ, Ք. 
ԱՄՆ. 


աաա 


Կոլումբիա, Ս. 7 Բունվարի, 1965 թ. 


Ինճ շատ դուր եկավ Բոդվածը ձեր «ԼՈ Մ ԿԵՐՈՎ» գրքույկի մասին «ԼԲԵՏ ԼԽ6 
Խ(8ց821Ոո6»-ում - 1964 թ. դեկտեմբեր: Ես գրեցի ճեղինակին՝ Մարտին Ջ. 
Ֆրիցը, ն ծա իեճ խորճուրդ տվեց գրել բրիտանական բուսակերների ամսագրիծ, Ա 
նրանք իրենց ճերթին տվեցին ձեր ճասցեն... 


ՏԻԿԻՆ. ԱՅՐԵՆ ԳՈԼԵՄՈՆ, ԱՄՆ Ա 
աո 
ԸՇատված մի եամակից, որը գրել է մի պարոն Աբադածում իմ պարսկերեն 
գիրքը կարդալուց ճետո. 
Աբադան, 25 ճուլիսի, 1965 թ. 


Ըարգելի պարոն Ատերճով, 


Ջեր փոքրիկ գրքույկը մեծ փոփոխություն բերեց իմ մտավոր Բայացքում, այնպես որ 
ես արդեն իեճ Բամարում եմ Բումակեր: ես չգիտեմ 
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ինչպես շնորճակալություն ճայտնել: Չափազանցություն չի լինի ասել, որ կյանքս քեզ եմ պարտական: 
Դու մեր ժամաեակի Ըիսուսե ես, որ կյանք ես տալիս ճիվանդներին ու կիսամեռներին, ըեդ 
որում՝ ինչ քաղցր կյաեք... Ինձ անճավանակածե է թվում, որ մեկը կարող է կարդալ քո գիրքը ն 
չփոխել իր ապրելակերպը: 


ՍԱԴԱՐԱՏ, Աբադա, Պարսկաստած. 


անա 


Ըայերեն մեծ ճատորիս տպագրությունից Բետո ճում- 
Ըայաստանում ուտելը զգալի ճետնորդձներ է ձեռք բերել: 


Երնած, 24 մարտի, 1961 թ. 
Ըարգելի պարոն Ըովճաննեիսյած, 


ԸՇայաստածի ԳԱ կենտրոնական գրադարածը շեորճակալությամբ է ստացել Ջեր 
աշխատության առաջին ճատորը՝ «Ըում ուտել» վերնագրով: Որպեսզի բավարարեծք մեր 
բազմաթիվ ընեթերցողնեերի պաճանջները ճեր «Ըում ուտում» վերնագրով աշխատության 
վերաբերյալ, խեդրում ենք ուղարկել մեզ առաջին ճատորի ճիեգ օրինակ, քանի որ արդեն 
ուղարկված երկու օրինակները միշտ շրջանառության մեջ են ն զգալի ուշացումներ են տեղի 
ունենում: բավարարելով մեծ թվով ըեթերցողեերի պաճանջները»: 


ԸԱՅԱՍՏԱՆԻ ԳԻՏՈ ԹՅՈ ՆՆԵՐԻ ԱԿԱԴԵՄԻԱ, 
Կոմպլեկտիվ բաժեի տեօրեն Ը.ՄԵՉԵՐՅԱՆ. 


ՖԻ 
Երնան, 20 նոյեմբերի, 1961 թ. 
Ըարգելի պարոն Ըովճաննեիսյած, 


Մենք ստացել ենք մեր գրադարանին ներկայացված Ջեր աշխատության առաջին 
Բատորի «Լում ուտել» տասը օրինակ, որի ճամար ճայտծում եեք մեր անկեղծ 
շնորճակալություեը: 


Երնած, 16 Բունիսի, 1965 թ. 
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Ըայաստանի պետական գրադարանի տնօրինությունը ցանկանում է իր անկեղծ 
երախտագիտությունը ճայտնել ճեր «Ըում ուտելու ճանապարճներով» գրքի վեց 
օրինակի ճամար, որը եվիրել եք գրադարանին: 


Ըում ուտելով ճետաքրքրվողների թիվը աստիճանաբար ավելածում է, ն 
նրանցից շատերը ցանկածում են ունենալ ձեր գրքերը: Կարո՞ղ եք թույլ տալ մեզ 
ունենալ ճեր ճրապարակումների նս մի քանի օրինակ: 


ԸԱՅԱՍՏԱՆԻ ՄՇԱԿՈ ՅԹԻ ՆԱԽԱՐԱՐՈ ԹՅԱՆ, 
ԸԱՆՐԱՊԵՏՈ ԹՅԱՆ ԱՄ ՄԻԱՍԵԻԿՅԱՆ ՊԵՏԱԿԱՆ ԳՐԱԴԱՐԱՆ, 


ԱՐԱԶԻ ԹԻՐԱԲԵԱՆ, տեօրէն. 


ԻԻՀ 


Ըետագայում ես ճաճախ եմ ուղարկել իմ գրքերի քսանից երեսուն օրինակ 
այս գրադարածին՝ առածց որնէ վերադարձի կամ ճատուցման ակեկալելու: 
Ցավոք սրտի, Խորճրդային Միության կողմից մարդկանց վրա դրված խնդիրների ն 
սաճմանափակումների պատճառով (բռնապետություն ընդդեմ մասնավոր առնտրի), ես 
ընդառաջում եմ Խորճրդային Միությունից անվճար ստացված գրքերի բոլոր 
խնդրանքներին, անկախ երածից՝ ծման խեդրածքները գալիս են պետական 
Բիմեարկներից, թե մասնավոր անճաեցից: 


ԸՇատվածներ մեծածուն (ճայ բանաստեղծ) նամակից. 
Ըովճաննես Շիրազ. 


Երնան, 4 ճունվարի, 1962 թ. 
Ըարգելի Տեր Ըովճաննիսյան, 


Պատաճակաձ էր, որ ես ճանդիպեցի ճեր ճիացական գրքին՝ «Ըում ուտում» 
վերեագրով: Ջեզ վիճակված է դառնալ ողջ այս կիսախոճ մարդկության մեծ փրկիչը: Ջեր 
Բայտեագործությունը՝ Բում ուտելը, նույնքան մեծ է, որքան մեծ Դարվինի Բայտեագործությունը. 
իսկապես, դա ավելի մեծ ն մարդասիրակած է, ոչ, ես պետք է ասեմ ավելի 
մարդասիրակած, քան նախորդ դարերի բոլոր մեծ ճայտեագործությունները: Բայց, 
ավա՛ղ, դիմացդ մի անառիկ ժայռ է կանգեած: Եթե այս կույր մածուկը, այսպես կոչված 
մարդկություեը, որին ճազարավոր տարիներ խաբել եծ. 
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ուշքի եկեք, թողեք կրակը ն Ճետնեք ձեզ այն խելամիտ ճանապարճով, որը դուք բացել 
եք, այնտեղ կվերանան բռնության գործողություեները մարդու ներսից: Բայց 
մարդկությունը, ցեղերի ու ցեղերի այս ամբողջ բազմությամբ, դեռ ամուր կառչում է 
կրակիծ, ինչպես որ մամուռը կպչում է ժայռին: Չի թողեում իր մաճաբեր եփած կերակուրը 
ն դեռ չի թողեի... Այնուամենայնիվ, ես ճամբուրում եմ քո վշտալի ճակատը ն 

ուրախանում այն մտքից, որ դու Բայ ես ծեվել: Դու իսկապես աեմաճ ես...»: 


Ըովճաննես Շիրազ, Երնան, Լենինյան 20: 


ԻԻ 


Ըենց մածկուց ճետեւյալ նամակը գրողը երիտասարդ 
ուսանող, տառապել է բազմաթիվ ճիվանդություեններից, այդ թվում՝ կարմրուկից, 
կարմիր տենդից, խոզուկ (պարոտիդձներ), մալարիա, անգինա, տարբեր մրսածություն 
ն կատարային Բիվանդություն, ականջի ցավ, ատամի ցավ, փորկապություն, փորլուծություծն, 
թութք, ապենդիցիտ ն լեղապարկի քրոնիկական բորբոքում (խոլեցիստիտ) . Այսօր 
Բում ուտելը երան ազատել է այդ բոլոր տառապանքներից, որոնեց ճամար ծա իր 
երախտագիտություեն է ճայտեում Բետնյալ տողերով. 


Երնած, 5 փետրվարի, 1964 թ. 


Իմ սիրելի ուսուցիչ, ես դժվարանում եմ բառերով արտաճայտել այն 
երախտագիտության ն Բիացմունքի զգացումը, որն արդեն ամիսներ շարունակ 
զվարճացնում էի քեզ, որովճետն բոլոր բառերը ծիծաղելիորեն անճամարժեք են թվում: 


Մի կախարդական քայլով դու վերջացրիր մղձճավանջիծ, որը ճետապեդում 
էր իմ կյանքը, ինչպես, անկասկած, եույնը կանես եան այլ մարդկաեց ճամար, մինչն որ այդ 
մղձավանջի բուն պատճառը վերանա՝ քո շնորճիվ: 


Դու եկար ցրելու այդ բաց աչքերով կուրությունը, այդ սուր ակածջի խուլությունը 
ն այդ անգիտակից խելագարությունը, որի մեջ ես ընկղմված էի, ինչպես բոլորը: 


Դու եկել ես կախարդական ճրագով, որպեսզի պատկերես դրախտի պաճարանի դեմ 
այն դեմքը, որե իսկապես իմե էր, ն որի մասին մինչ այդ ես կարող էի միայն երազել ն 
ենթադրել: 
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Ես խոնարճվում եմ քո փայլուն կերպարի առջն ն ողջունում եմ քեզ որպես տղամարդու 
ում ես ավելի շատ եմ պարտակած, քան երբնէ պարտք եմ եղել որնէ մեկիծե: 


Ես խոնարճվում եմ քո փայլուն կերպարի առջն ն ողջունում եմ քեզ որպես ճերոսի, ում անունն 
այսօր անդադար կա երանց շուրթերին, ում նա փրկել է, իսկ վաղը դա կլինի բոլորի շուրթերին: 


Ես խոնարճվում եմ ձեր փայլուն կերպարի առաջ ն ողջունում ձեզ որպես խաչակիր՝ ճանուն 
իրական քաղաքակրթության, իրական գիտության, իրական առաջընթացի ն որպես մարտիկ ճանուն 
լուսավոր, քաղաքակիրթ, գիտական ապագայի: 


Արմեն Վշտունի, Ըեռանկար Լենին 20, Երնած, Արմենիա. 


ԵԼԱ 


Երնած, 29 մարտի, 1964 թ. 
Ըարգելի Ըովճանեիսյան, 


Ընդամեեը մի քանի տող, որպեսզի իմանաք, որ ճում ուտելը ունեցել է նս մեկ եորակոչիկ, 
ում սնուցման նոր ձնն ընդունելու պատճառը ճիմեված է ոչ թե որնէ Բիվանդության կամ այլ 
Բիվաեդության ճետնանքով առաջացած ճուսաճատության, այլ ճեր մեծ մտքերից ներշեչված 
իդեալների վրա: . 


Պետք է խոստովածեմ, որ իմ ճանապարճին մի շարք խոչընդոտներ կան, քանի որ ճայրս 
կենսաբան է, իսկ եղբայրս՝ բժիշկ, ն իմ ընտանիքում միայն ես եմ սեվում այլ (նորմալ) սննդակարգով: 
Արդեն ինը ամիս է, ինչ ես աեցել եմ սնուցման նոր մեթոդին ն լավ առողջություն ունեմ: Ինձ թվում է, 
որ նման տառերը, որոնք գալիս են ձեզ երկրագեդի բոլոր անկյուններից, զբազմապատկվեն 
երկրաչափական առաջընթացով, ն դուք ժամանակ չեք ունենա կարդալու ձեզ ուղղված 
երախտագիտության տողերը: Ջեր ճայտեագործությունը կմեա պատմության մեջ: 


ԵԼԱ 


18 Բունիսի, 1965 թ. 
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Ես գրում եմ Լենինգրադից. Այստեղ ուսումս շարունակում եմ Կոնսերվատորիայում: 
Միշտ լինելով քեզ Բետ՝ ես քեզ եմ ճղում իմ լավագույն մաղթաեքները՝ վստաճ լինելով, որ 
ժամանակը քո կողքին է: Եղբորս կողմից իմ նկատմամբ իրականացված 
բժշկական Ճճետազոտություեները միշտ բավարար արդյունքներ են տալիս: Ես իսկապես իեճ 
շատ լավ եմ զգում, մինչդեռ քաշս դանդաղ, բայց ճաստատ աճում է: 


Ը.ՍՎԱՇՅԱՆ. 


անեք 


Երնած, 6 Ճունվարի, 1965 թ. 
Ըարգելի պարոն Ըովճաննեիսյած, 


Արդեն վեց ամիս է, ինչ ես զբաղվում եմ ճում ուտելով: Ունենալով 
լիակատար իմացություն աշխարճի բոլոր ծայրերում Ճեր գրքին տրված ճրաշալի 
ընդունելության մասիծ, չեմ ցանկանում խորանալ մանրամասների մեջ ն կրկեել սովորական 
փառաբածությունները: Անկասկած, ճում ուտելու գաղափարը քաղաքակրթության ողջ 
ընթացքում մարդկային մտքի ձեռք բերած ամենամեծ ճաղթանակե է: 


Ես չեմ ուզում գրել իմ անձնական փորձառությունների մասինե, քածի որ. 
կարդալով տարբեր շեորճակալագրերից ձեր մեջբերված ՃԲատվածները՝ ես 
Բասկանում եմ, որ իմ արձագանքները լիովին ճամաճունչ են բնական սենդամթերքի այլ 
սպառողների արձագանքներին: 


Առանձնաճատուկ ծշանակություն ունեն ճոգեբանական փոփոխությունները, 
որոնք անմիջապես ճաջորդում են, եթե իսկապես չեն նախորդում, ֆիզիոլոգիական 
ռեակցիաներին: 


Թույլ տվեք շնորճակալություն ճայտնել ձեզ մարդկությածը մատուցած եզակի եվերի 
ճամար: 


Վլադիմիր Խաչատրյան, Երնան, Աբովյան 38: 


ամք 


Սուրբ Ծենդյան ուղերձը մի երիտասարդ կեոջից Մոսկվայում. 
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Մոսկվա, 20 դեկտեմբերի, 1964 թ. 
Ըարգելի պարոն Ատերճով, 


Ուրախությամբ ուղարկում եմ Ճեզ սեզոեի ողջույնները՝ իմ անձնական 
շնորճակալությունների ն լավագույն բարեմաղթանքների ճետ միասին՝ ճեր մեծ ու 
մարդասիրական գործի ճաղթանակի ճամար: 


Ջեր ճետնորդը, ով ապաքիծվել է սրտի երկարատն ն լուրջ Բիվաեդությունից: 


Այեուճետն տասը էջանոց նամակում ծա ներկայացծում է իր ամբողջ պատմությունը 
Բիվանդություն ն ապաքինում, որոնց ամփոփումն է Բետնյալը. 


31 մարտի, 1965 թ. 


1963թ. նոյեմբերին ես փոխեցի ճում ուտելու 
երբեք մի պաճ կասկած չի ունեցել. Այդ օրերին ես արդեն ունեի սրտի ճիվանդության 
պատմություծ, որը տնում էր ինը տարի: 


Բայց սկսեմ սկզբից. Երբ ես ութ-ինը տարեկան էի 
Բին ես ռնմատիզմի եոպա ունեի. Դրանից Բետո ես տարեկան մոտ տասը անգամ 
Բիվանդանում էի լարինգիտով, գրիպով ն ամեն տեսակի մրսածությամբ, որը 
սովորաբար տնում էր վեցից տասը օր: Աստիճանաբար զարգանում էր քրոնիկական 
տոեզիլիտ: Տասծչորս տարեկանում բժիշկները իմ սրտում ճայտեաբերեցին 
միտրալ փականի ախտաճարում, իսկ ավելի ուշ՝ ռենմատիկ կարդիտը: Տասեճինգին 
նրանք ճանեցին եշագեղձերս: Ես անընդճատ տառապում էի սրտի երկարատն ցավից, 
ննրիտից, թուլությունից ն անքնությունից: Ժամերով տանջանքների ճաջորդած 
կարճ քունը ուղեկցվում էր սարսափելի մղձավածջներով: Երբ ես արթնացա գիշերը, ես 
սարսափեցի խավարից: Ըեդճածուր առմամբ, ես տարվա երեք-չորս ամիսն անցկացեում 
էի անկողեում: Բավական դժվարությամբ բարձրացա մեկ աստիճանով. Ես միշտ 
զրկված էի զբոսանքներից, ֆիզիկական վարժություններից, լողից, ճանապարճորդելուց, 
կարդալուց ն շատ այլ ճաճույքներից ու ճանգստից: 


Ես միշտ բժիշկների ճսկողության տակ էի: Նրանք իեձ «բուժում էին»: 


պիրամիդոնի, ասպիրինի, ճակաբիոտիկների, ցավազրկողների, վազոդիլացնող 
միջոցների, քնաբեր ն այլ նմանատիպ դեղամիջոցներ: Օրգածիզմս շարունակում էր բողոքել ա 
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զարմանալի կերպով այդ միջոցների դեմ, ն իմ վիճակն աստիճանաբար վատացավ: 
Ըամոզվելով եման միջոցեերի անարդյունավետության մեջ՝ ես վերջապես ճրաժարվեցի 
դրանցից: 


Խեդրում եմ, ներիր ինձ եման րոպեով ձեր ուշադրությունը գրավելու ճամար 
մանրամասներ. Իեճ թվում է, որ երանք ձեզ կճետաքրքրեն, ճատկապես, որ 
փոփոխությունը տեղի ունեցավ ապշեցուցիչ կերպով: Ես առաեց դժվարության 
Բրաժարվեցի եփած կերակուրներից: Ըում սնուցումն իմ մեջ արթնացրեց ներքին 
մաքրագործման ն թեթնության ճաճելի զգացողություն: Գրեթե մեկ գիշերվա ընթացքում 
սիրտս դադարեց իեճ անճանգստացնել: Միեչդեռ նախկինում սրտի շրջանում ցավեր էի 
զգում ոչ միայն շաբաթը մեկ անգամ, այլ գրեթե ԱՄԵՆ ՕՐ, ն այն ԺԱՄԵՐ ԱՆԳԱՄ, իմ ճում 
ուտելու առաջին տարում ոչ մի օր անկողին չէի գեում: ն իմ սրտի ցավերը 
սաճմանափակվեցին վեցից միեչն ութ ՊԱՇՏՊԱՆԱԿԱՆ ցավեր, որոնք անեշան 
Բետնաեք էին: 

Արդեն մեկուկես տարի է, ինչ գրիպի կամ մրսածության ՄԻ նոպա չեմ ունեցել: Ըենց առաջին 
ամիսներին գլխացավերս իսպառ ածճետացած: Բայց ինձ ճամար ամենամեծ 

Բրաշքն այն էր, որ ես սկսեցի քնել քնելուց մի քանի րոպե ածց: Իմ աշխատունակությունը 
մեծացավ. անճետացավ իմ նախկին ցրվածություծը, նյարդային լարվածությունը ն 
դյուրագրգռությունը: 


Աշնանը ճամփորդեցի Ըայաստան ն աշխատեցի Մատենադարանում 
(Ձեռագրերի շտեմարած): Ինչպիսի՛ ուրախություն էր լեռներում օրական քսածճիեգ- 
երեսուն կիլոմետր քայլելը, իսկ ճետո տուն վերադառնալը լիակատար 
պատրաստակամությամբ՝ միանգամից կրկնելու ներկայացումը: Ես դարձա ազատ մարդ, 
որին բեությունը վերջապես ընդունեց իր գրկում: Սա իսկապես մեծ երջածկություն է, որի 
Բամար նս մեկ ածգամ ուզում եմ իմ անկեղծ շեորճակալությունը Ճայտնել: 


Մոսկվա, 16 օգոստոսի, 1965թ.: Առողջությունս շարունակում է ինձ տալ ամեն ինչ 
գոճունակություն, ճատկապես, որ իմ օրգանիզմը ենթարկվել է մտավոր ն նյարդային 
լարվածության (ճբիպերտոնիա) բավականին ծածր փորձությունների, ինչպես եան 
լեռնային ճամփորդությունների ժամանակ զգալի ֆիզիկական ճոգնածության: 


Ես շուտով կլրացեեմ իմ ճում ուտելու երկրորդ տարին: Այլնս երբեք չեմ կարող 
մտածել Բում ուտելուց նաճանջելու մասիծ: Ըարցերը, որոեք ես ուղղել եմ ձեզ, զուտ 
լուսավորության ճամար են ն չպետք է ստեղծեն 
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դու ամենաքիչը կասկածում ես իմ ապագայի վերաբերյալ: Ամենից առաջ իեձ ճամար 


ճարցի ֆիզիկական կողմերն ավելի քիչ կարնոր եե, քան ճոգնոր Ճիմքերը, որոնք միշտ 
եղել են ամուր ն անսասած: 


Օլգա Կերեեսկայա, 3 Ֆրուեզե փող. 


անա 


Քածի որ Խորճրդային Միությունում իմ գրքերը ճեշտությամբ չեն ստացվում, 
այետեղ ճամոզված ճումակերները թարգմածում են իմ ճ'րատարակությունների 
ամփոփագրերը ռուսերեն ն դրաեց կրկեօրինակները բաժածում եծ իրենց ընկերներիե: 
Շատ մարդիկ այնուճետն պատճենում են այդ ամփոփագրերը միմյաեցից: 

Ստորն ներկայացծում ենք Մոսկվայի թաղամասում բնակվող տարեց ռուս տիկնոջ գրած 
երկար նամակի մի Բատված. 


Խիմկի, 25 ապրիլի, 1965 թ. 


Չեմ կարողանում արտաճայտվել, ավելի ճիշտ՝ չեմ կարողանում ճամապատասխան բառեր գտնել 
որով Ճճայտեում եմ իմ անսաճման երախտագիտություենը ճեզ: Այս աշխարճում չկա 
այնպիսի վարձատրություն, որե արժածի է Ճատուցելու ձեր սուրբ աշխատանքը 
մարդկության մարմեի ն ճոգու փրկության ճամար, ձեր «ԸՈ Մ ԿԱՏԵՐԸ»: Ես 
խոնարճվում եմ քո ն ոչ միայն քո առջն, այլ նան այն մարդու առջն, ով իեճ բերել է 
առողջության ճամար այս թանկարժեք բաղադրատոմսը, որը ներառում է քո գրքից 
քաղված մի քանի ճատվածներ: Անձամբ իեձ բախտ չի վիճակվել տեսնել ձեր գիրքը: Իմ 
ընկերը՝ նախկին ուսուցիչ, 
դրանք արտագրել էր ոչ թե ուղղակիորեն քո գրքից, այլ նրա ընկերոջ եոթատետրից, որը 
նույնպես նախկին ուսուցչուճի էր, ն ճՃենց այս տիկիեն է Բիմա գրում քեզ այս տողերը, 
որովճետն իմ սեփական տեսողությունը վատ է: Ես տեսնում եմ միայն մեկ աչքով, այծ էլ՝ 
խոշորացույցի օգնությամբ, այլապես պետք է շատ ավելի վաղ շեորճակալություն ճայտնեի: 


Ես սկսեցի իմ պրակտիկան փետրվարի 15-ին ն այդ ժամանակվածից ոչ մի եփած 
ուտելիք չեմ օգտագործել, նույնիսկ Ճաց... Ես իննսուն տարեկան կդառեամ 1966 թվականի 
օգոստոսի 15-ին: Ես ավելի եռաեդուն եմ, քան իմ բոլոր ընկերեերը, ն այս փաստը 
վկայում է. մյուսները նույնպես: 


Կարպովեա Մարիա Իվածովեա, Ֆնրալսկայա փող 12, Խիմջա: 
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ախ 


Սունդսվալ, 12 օգոստոսի, 1965 թ. 
Ըարգելի պարոն Ըովճաննեիսյած, 


Ըորաքույրս ն երա ամուսիեը, ովքեր երկուսծ էլ Երնանի բժիշկներ են, անունով 
Դանիելյան, գրում են ինճ, որ մեծ օգուտ են քաղել ձեր առաջարկություեներից ն ջերմորեն 
Բորդորում են ինճ ընդունել ձեր սնուցման ն բուժման մեթոդը: Ուստի իմ Բերթին ուզում եմ 
Բարցծել՝ կարո՞ղ եք ինձ ուղարկել ճեր «Ըում ուտում» վերնագրով աշխատանքի պատճեճեը, 
ինչի ճամար նախապես շնորճակալ եմ: 


Ես գինեկոլոգ եմ Ստամբուլից: Վերջին երկու տարիներին ես ունեմ 
աշխատում էր Շվեդիայի Սունդսվալ քաղաքի ճիվանդանոցում: Մեծ ճետաքրքրությամբ 
Ա ճպարտությամբ կկարդամ ձեր գիրքը ն ձեր ճրաճաձեգները, որոնցից շատերն արդեն 
այնքան օգուտներ են քաղել»: 


Դոկտ. 
ախ 
Մոսկվա, նոյեմբերի 19, 1966 թ. 
Ըարգելի պարոն Ատերճով, 


Ես զարմածձալիորեն Ճիացած եմ ձեր մտքերի պարզությամբ ն պարզությամբ: Իսկապե՞ս 
Բնարավո՞ր է այդքան պարզ ձնով նման մեծ ճայտեագործություն բացատրել: --- Օ՛, մարդ: 
Բնությունը ստեղծել ն սեուցել է ձեզ ն ձեր բջիջները ճում սենդով: Քանի դեռ դուք լիովին 


ծանոթ չեք այդ բջիջների կառուցվածքին ն ֆունկցիոնալ գործունեությածը, մի խանգարեք 
նրանց աշխատանքին տարբեր անբնակած, թունավոր եյութերի միջոցով: 


Ես ն կինս ասպիրաետներ եեք: Ես ֆիզիկոս եմ, իսկ եա՝ բժիշկ: 


Մենք շատ ենք ճԲետաքրքրված ձեր աշխատածքով... 
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ՄԻՔԱՅԼ ՄԻՆԱՍԵԱՆ. 


ամք 


Ջերմուկ, 6 մարտի, 1966 թ. 


Ողջույն քեզ, ո՛վ գիտնականների գիտնական: Ողջույն քեզ, մարդկության 
ուսուցիչ: 


Ես բժշկի օգնական եմ Ջերմուկի Առողջարանային առողջարածում 
Ըայաստան. Ես 1965 թվակածի նոյեմբերի 4-ից սկսել եմ ճում ուտել՝ ճամոզվելով Ճեր 
գրքով: Ըամոզված եմ, որ կբուժվեմ քո տարածած մեթոդով: 1947 թվականից 
սկսած ես տառապում էի ռնմատիզմով, պոլիարտրիտով ն կորոնար 
զարկերակների խաեգարումներով: 1963թ.-ից ի վեր իմ առողջությունը դեռ ավելի 
էր վատացել երիկամների սուր բորբոքման պատճառով, որից ես կարողացա միայն 
մասեակի ճաեգստություն ստաձալ՝ ուտելով ձմերուկ: 


Ըում ուտելու վեցերորդ օրվանից ես ուժեղ ցավեր էի զգում Բոդերիս 
Բատվածում, բայց դրանք ճետո դադարեցիծ... Ըում ուտելու ռեակցիաների 
ժամածակ ես չեմ զգացել Բոդերի այտուց, որը նախկինում ուղեկցում էր 
արթրիտի յուրաքանչյուր նոպա: Չեմ տառապում եան ջերմության Ա 
կաթիլային պարոքսիզմներից, որոնք առաջանում էին, երբ երիկամներիս 
վիճակը վատանում էր: Այժմ ես վայելում եմ իսկապես առողջ քուե, ն իմ 
զարկերակային արագություեը 120-140-ից իջել է 90-ի: 

100 զարկ/րոպե (լարվածության պայմածներում): Ածցել են սրտիս գիշերային 
ցավերը, գլխիս թեփն ու ոտքերիս քրտինքը: Ես արդեն ճինգ կիլոգրամ նիճարել եմ, 
ռնմատիկ ցավերս վերացել են: Ես ինձ բավակածին լավ եմ զգում, ն իմ ուժերը 
շարունակում են աճել: 


Կիես ն իմ վեցամյա տղան ծույեպես ճում ուտում են ընդունում: Երրորդ 
որդուս՝ այժմ մեկ ամսակած, կդաստիարակեմ այեպես, ինչպես դու 
դաստիարակեցիր քո աղջկան՝ Անաճիտին: 


Իմ սիրելի ուսուցիչ, ես աշխատում եմ որպես բժշկի օգնական 
տասծութ տարեկան ն այժմ երեսունյոթ տարեկանում պատրաստվում եմ 
Բեռակա դասըեթաց ավարտել Մանկավարժական ինստիտուտում: Այնուամենայնիվ, 
Բենց ձեր գրքում ես վերջապես գտա մի շարք ճարցերի պատասխանները 
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խնդիրներ, որոնք երկար ժամանակ տանեջում էին ինձ, պատասխածներ, որոնք այլ տեղ 

չէի գտնում: «Այդ խեդիրներից մեկե այն է, թե ինչու երեխաները չեն կարող իրեեց ծենդյան 
առաջին իսկ օրվանից քայլել ինչպես մյուս կենդանիների Ճճագերը: Այժմ ես ճամոզված եմ, 

որ դրա ն երեխաների շատ այլ ֆիզիոլոգիական թերությունների պատճառը պետք է փետրել 
եփածի մեջ: Նրածց ծնողների ն նախնիների կողմից սպառված սծուեդը, իմ կարծիքով, 
Բումակերների երեք-չորս սերունդից Բետո բոլոր այդ թերությունները կվերացվեն: 


Դոկտոր Վաչագան Գասպարյան, Ջերմուկ, Ըայաստան: 


Երր 


Մեծ քույրս ապրում է Երնանում: Ես երան պարբերաբար մեծ ծանրոցներ եմ ուղարկում 
գրքերից, որոնք նա եվիրում է երաեց, ովքեր ծանր Բիվանդ են կամ Բամոզված եծ, որ 
Բումակեր են: Աճա մի քանի ճատվածներ երա բազմաթիվ եձամակեերից. 


«Իմ սիրելի Արշավիր, ես գիտեմ, որ այս նամակը քեզ մեծ ճաճույք կպատճառի: Թե' 
Երնանում, թե' այլ մարզերում ճումքը արագ առաջըեթաց է գրաեցում: Ոչ մի օր չի աեցեում, 
որ իեչ-որ մեկը զանգի կամ այցելի իեճ: Նրանք գալիս են խորճուրդ փետրելու կամ 
գրքեր խնդրելու: Ջեր գրքերը եվիրում եմ երանց, ովքեր իսկապես կարիքի մեջ են: Գրքերի 
անսաճման պաճանջարկ կա, որոնք ձեռքից ձեռք են անցնում ն շուտով վերածվում են 
փշրվելու: Ինձ շատ է անճանգստացնում ձեր սովորություծը՝ անվճար գրքեր ուղարկել 
բոլորին, ովքեր խեդրում են: Ինչպե՞ս կարող ես եման ծանր ծախսեր տանել: 


Դու չես կարող ճասկանալ, թե քանի ԲՃիվաձդ է բուժվում Բում ուտելով, ովքեր 
իսկապես շնորճակալ են քեզ: Այստեղ մարդիկ բոլորե էլ ճեզ նման մարդասերներ են: 
Ըենց ինչ-որ մեկը վերակաեգծում է իր կորցրած առողջությունը, նա իր վրա է վերցեում ճիվանդ 
Բարազատներին բուժելու գործը ն այդպիսով նս Ճիեգ-վեց ճոգի առողջանում են լուրջ 
խաձգարումներից: Նրանք ճետո գալիս են ինձ մոտ ն պատմում իրենց փորձճառությունները: 


Մարդիկ, ովքեր չեն կարողացել մեկ քայլ շարժվել, այժմ կարողաճում են քայլել տասեյակ 
կիլոմետրեր: 
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Այդ ճԲիվանդնեերից մեկը տառապում էր ձեռքերի այտուցով 
ն ոտքերը քսան տարի, ն կշռում էին ոչ պակաս, քան 115 կիլոգրամ: 
Ըում սննդակարգ ըեդունելուց ճետո եա 20 օրում եիճարել է 10 կիլոգրամով: 
Նրա որդին ասաց. «Ըայրս, ով նախկինում ձեռքերծ ու ոտքերը չէր կարողանում 
շարժել, իմա երեխայի պես է քայլում»: Անդադար օրճեում են քեզ ն Անաճիտիծ: 
Մեկ այլ ճիվանդ տառապում էր իր վոկալ լարերի բորբոքումից՝ 
ձայնի գրեթե լրիվ կորստով: Նա այժմ լիովին վերակաեգեել է իր 
առողջությունը ընդամեեը մեկուկես ամիս տեւած ճում սննդակարգից ճետո: 
Կրկին 28-ամյա երիտասարդի մոտ երիկամների քոր առաջացում է եղել, որե 
ուղեկցվել է ամբողջ մարմեի ըեդճանուր կաթիլով: Երա վիճակն այնքան 
ծածր էր, որ ճույսը կտրվել էր երա Բամար, բայց եա այժմ բավականին 
լավ է Բում ուտելու շեորճիվ: Նմանատիպ դեպքերն այնքան շատ եծ, որ 
բոլորի մասին գրելը միանգամայն ածճեար է: Իրենց գոնաճատականեծերով՝ 
միայն Երնածում այժմ կա 2500 ճումակեր, որոնցից շատերը վաղուց ծանր 
Բիվածդ էին, բայց ճիմա կատարյալ առողջություն ունեն: Մարդիկ բուժվում 
են սրտի ճիվանդություններից, աղի կոնցենտրացիանձերից, արյան բարձր 
ճնշումից, ստամոքսի խոցից, երիկամների, լյարդի ն լեղապարկի 
բորբոքումներից, քարաքոսից ն շատ այլ շատ լուրջ խանգարումներից: 


Ես ինքս շատ ճիվաեդ էի: Ես տառապում էի արյան բարձր ճեշումից՝ 
ականջներում զեգոցով ն ունեի լյարդի բորբոքում: Քթիցս օրական երկու-երեք 
անգամ արյուն էր գալիս, թուլություն էի զգում ու վատ էի քեում: Սիրտս 
այնքան վատ վիճակում էր, որ ամեն գիշեր մտածում էի, թե արդյոք նորից 
լույս տեսնեմ: Բայց Բիմա ես այնքան արագ եմ քեում, որ չեմ լսում, թե ինչպես 
են ընտանիքն առավոտյան գեում աշխատանքի: Իրոք, երանք երբեմն 
անճանգստանում եծ, երբ ես շատ ուշ եմ արթեանում՝ մտածելով, որ 
Բիվածդ եմ: Բավակածիե շատ եմ նիճարել ն ինչքած էլ քայլեմ, ճոգեածություն 
չեմ զգում՝ ի զարմածս բոլորի: 


Ըումակերեերը բարեկամական ճարաբերություններ են 
զարգացնում միմյաեց ճետ: Մի երեկո իեձ ճրավիրեցին Կոլոզյածների 
տուծ: (Պե. 
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Բիվանդանոցում, նա անցել է ճում սեվելու ն ամբողջովին ապաքիծվել է 
Բիվանդությունից: Նրա կիեը սեկային վարակ է ունեցել (բլաստոմիկոզ): Չորս ամիս 
Բում ուտելուց ճետո երա եղուեգները սկսեցին աճել, Ա ճազը անեճետացավ: 

Նրաեց դուստրն ամուսնացավ, ճղիությունը անցավ ճում ուտելով ն ծեեց իր 
երեխային առաեց արյունաճոսության, նա այժմ դաստիարակում է իր երեխային 
Բում սնուցմամբ: 


Կային երեսուներկու լրիվ ճումակերեեր, բացի իրենցից 
չորս ճոգանոց ընտանիք. Բառերն իեճ չեն կարողածում եկարագրել այն 
ընդունելությունը, որ արժանացել եմ երածցից: Նրանք պատրաստել էին մի 
ամենագեղեցիկ ն ճոխ սեղան՝ բեռեված ախորժելի ճում աղցանծերով, Ճիեգ- 
վեց տեսակի անչափ ճամեղ ճում տորթեր, որոնցից մեկի անուեը Անաճիտ էին 
ածվաձել՝ ճնդկական եգիպտացորենի ճատուկ «փիլավ»՝ զարդարված ջրով թրջած 
չոր մրգերով: ն բոլոր տեսակի թարմ մրգեր ն ըեկույզեեր: Վերջում բերեցին մի 
Բամեղ ուտեստ՝ խառեած ցորենից, վարսակից, ըեկույզից, չամիչից: 


Բոլոր ճյուրերե էին բժիշկներ, արվեստագետներ, երաժիշտներ ն դասախոսներ: Նրանք 
մի քածի ելույթ է ունեցել. Վերջապես պարզվեց, որ դա տեր ն տիկին 
Քոլոզյանների Բարսածիքի երեսուներորդե էր: 


Բժիշկների բավականին մեծ մասը դարձել է Ճումակեր: Մի երիտասարդ 
բժիշկ ն երա կիեը, որը նույնպես բժիշկ էր, եկան իեճ տեսնելու Ջերմուկի 
առողջարածից: Նրանք ինճ ասացիե, որ օրական քառասուծ-ԲՃիսուն Բիվանդ 
են ունենում, որոնեց բոլորին պետք են քո գրքերը: Նրանք իեձ վստաճեցծճում էիե, որ 
ձեր գրքերի պաճանջարկը կարող է Ճճասնել ճազարների: Սպիտակի բժիշկը 
խոլերայի մասին դասախոսություն էր կարդացել, որի վերջում եա խոսել էր ճում 
ուտելու մասին ն իր ունկեդիրներին խորճուրդ էր տվել ձեռք բերել Ճեր գրքի 
պատճեեծը ն այն ուշադիր կարդալուց Բետո կիրառել դրա առաջարկություծները: 


Կիրովակածից իեճ մոտ եկավ վաթսունչորս տարեկան մի մեծարգո բժիշկ: 
Նա ինճ ասաց, որ ծաեր Ճիվանդ է եղել, բայց կեոջ ճետ մեկ տարի առաջ որդեգրել 
է Բում ուտելը ն արդյունքում առողջացել է: Նա ինձ ասաց եան, որ Երնանի 
բժշկության ինստիտուտի սենդային Բիգիենայի ամբիոնի տեօրեն բ.գ.թ. 


Յարութիւնեան" դասախօսութիւն մը կարդաց Կիրովակածի մէջ՝ բժիշկեերու, ճիւանդեերու 
եւ ամէնէն առաջ՝ Բումակերեերու ներկայութեամբ: Դասախոսության ավարտին Ն.Ս.Օ.Տ.Տ. 
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քենարկմած էր դրվել Բում ուտելու ճարցը: Մի շարք ճումակերնեեր, որոնք ամիսներ 
շարունակ անարդյունք պառկած էին ճիվանդանոցնծերում, իսկ այժմ բուժվել էին 
Բում ուտելով, պաճաձջել էիե, որ իրենց Քիվանդանոցային փաստաթղթերը 
Բետազոտվեն ն ճամապատասխանծ ճամեմատությունեներ կատարվեն ներկա 
վիճակի ճետ: Նրանք եան ցաեկածում էին իմաճալ, թե ինչու է խոսնակը 
Բրապարակավ քենադատել ճում ուտելը՝ առանց ճամապատասխան փաստերն 
ուսումնասիրելու: Ըում ուտողեերից մեկը եծույնիսկ կաեգնել ու ճարցրել էր 
Կիրովակածի բժշկին՝ ճանաչո՞ւմ է իրեն: Բացասական պատասխան ստանալուց 
Բետո նա շարունակել էր. «Ես այն Բիվածդե եմ, ում գործը դուք ճամարեցիք 
միանգամայն ածճույս, ն որին դուրս գրեցիք ճեր ճիվանդանոցից՝ տածը 
մաճանալու ճամար: Եվ այսօր, ճում ուտելու շնորճիվ, ես կատարյալ առողջ եմ»: 
Բժիշկը շվարած կաձգնել էր»: 


Սիրանուշ Բաբախածյան, Պուշկիեի 33, Երնած. 


«Այս մարդը (ԸՇարութիւնեան) նախապէս յօդուած մը զետեղած էր ա 
«Կոմունիստ» կոչվող թերթի տպագրվել է Երնածում (1964, թիվ. 
170, որտեղ ամբողջությամբ չճերքելով ճում ուտելու օգուտները: Նա սաճմանափակել 
էր դրա օգտագործումը միայն որոշ ճիվաեդությունների սաճմանափակ դեպքերով, 
ն մինեույն ժամածակ գովաբածում էր վեասակար կենդանական 
սպիտակուցներն ու արճեստական վիտամիեները: Ի վերջո, նա զգուշացրել էր 
իր ընթերցողներին չսեվել բնական մթերքներով առաեց բժշկի խորճրդատվության: 
Այս պեդումնեերին ես արդեն ջախջախիչ պատասխանծ եմ տվել իմ ճայերեն 
աշխատության մեջ՝ «Ըում ուտելու ուղիներով»: 


աա 


Այս տիկիեը ճայտեի ճայ երգչուճու (Օֆելյա) սկեսուրն է 
Ըամբարձումյած), շատ խելացի տիկիճ, ով մինչ այժմ ինձ տասներեք նամակ է գրել, 
որոնցից մի քանիսը կեշեմ Բետկյալ կերպ. 


Նոյեմբերի 20, 1966 թ. 
ԸՇարգելի պարոն Ըովճանեիսյան, 


«Գրեթե երկու ամիս առաջ ես կարդացի քո ճում կերակուրը, որե ինձ տվել էին 
ընդամեծեը մեկ օրով, այնպիսի ճուզմունքով, ոգեւորությամբ ու ճաշակով, բառ առ 
բառ, որ գրիչը անկարող ու անկարող է եկարագրել: Ես կուրորեն էի 
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շտապում է դեպի մաճ, երկար տարիներ դեմքիս կպած կեղծ մարմեի ճետքերով: Բայց այն 
անճետացավ վաղ ճում ուտելու ժամանակ: 


Դեռ չէի ավարտել քո վարպետ գրքի ընթերցումը, երբ ամբողջ եփած ուտելիքն ու 
դեղորայքի շշերն ու պարկուճները, որոնք ինձնից երբեք չէին բաժանվել, ուղարկեցի 
աղբաման: Իմ ծենդյան 61-րդ տարեդարձն էր, երբ ես ընդունեցի այս եվերը քո կողմից ն 
որոշեցի լինել ճում բուսակեր: Ես երբեք չեմ մոռանա այս օրը: Դուք կարող եք շատ լավ 
կռաճել, թե ինչ փոփոխություններ են տեղի ունեցել իմ ավերված մարմեում: Անցած 
տարիներին, տարբեր ճիվաձդությունների ճեշման տակ, անճածգիստ կյածք էի ունեցել: 
ԸՇատկապես խեղդող քառատրոփ ճիվանդություեն ու անտանելի սիսիատիկան 
ինճնից քուն էր գողացել: Ըիվանդությունների դաժան ճիրաններից ազատվելուց 
ճետո ես դարձա ակտիվ, ուժեղ ն պինդ մարդ ն ամբողջ օրը եղեիկի պես վազեցի: Խոսքեր 
չեմ գտնում արտաճայտելու իմ երախտագիտությունը. Ով ճանճարների Բանճար, իմ սիրելի ըեկեր... 


Խնդրում եմ ըեդունեք Բեռավոր ըեկերոջ ողջույնները, ով ճպարտ է, որ վերջինն է 
անուեը եույեն է, ինչ քոնը (Տեր Ըովճաննիսյան): Ըիմա ես տանել չեմ կարողանում, 
թե ինչպես են մարդիկ թունավոր եյութեր մտցեում իրենց օրգանիզմ: Տառապում եմ, 
երբ Բիշում եմ, թե ինչպես էի անտեղյակության Ճճետնածքով իմ սիրելիներին Ճճրավիրում 
տուն ն իմ ձեռքով եփած ուտելիքներ տալիս երանց: 


Ըում ուտելուց առաջ սրտիս զարկերն ինձՃ տեղեկացրեցին իեսուլտի մասինե, որե իմ 
կարծիքով ճամարվում էր ճաճելի ն ճեշտ մաճ: Բայց Բիմա ես ուզում եմ ապրել, որ իմ 
աչքերով կարդամ ն իմ ակածջներով լսեմ, որ եղբորս ածունը կա ամբողջ աշխարճի 
լեզուները. Քո գործը իմաստուն է, եփած ուտելիքը պետք է տապալվի, ճաղթանակը քեզ 
կգա: 


2 օգոստոսի, 1967 թ. 


«Լիմա միանգամայն առողջ ու բարեկեցիկ, իսկական մարդու պես ուղարկում եմ 
դու իմ երրորդ նամակե ես: Իմ սրտի զգացմունքներն այնքան շատ են, որ ես չեմ 
կարողածում դրանք գրել թղթի վրա. Ես իմ ներկա առողջությունը քեզ եմ պարտական, ո'վ 
մարդկության փրկիչ, ո՛վ իմ սիրելի եղբայր, կարո՞ղ եմ քեզ իմ եղբայր անվանել: 


Երբ նախորդ երկու նամակեներիս Բամար քեզեից պատասխան չստացա, 
ընկերներիցս վերցրի քո մեծ գիրքը ն ամբողջը պատճենեցի երեք ճաստ տետրերում: Այժմ 
այս պատճեծը ճեռք է փոխում: Ավելի ուշ իմացա, որ գրքեր ու նամակձեեր եք ուղարկել, 
բայց դրածք իեճ չեն ճասել: 

Այստեղ օրեցօր ավելածում է ճում վեգանիզմին ճավատացողների թիվը 


օր: Նրանց թվում կան նան բժիշկներ: Նրանցից շատերը գալիս են ինձ մոտ 
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որոշ ճարցեր, ես խթանում եմ ճում սնունդը: Ես պատրաստում եմ տորթեր, ճալվա, աղցածներ Ա 
Բում տոլմե ն ցույց եմ տալիս մարդկածց, տպում եմ երածեց Բրաճաեգը ն բաժանում 

մարդկաեց մեջ, գրում եմ քո անունը չամիչով տորթերի վրա: Ես գնել եմ այս տորթերից մեկը 

քո քրոջ ճամար: Նա լաց եղավ, գրկեց իեճ ու ասաց. «Այսօրվածից մենք երկու քույր ենք, իմ տան 
դուռը միշտ բաց է քո առաջ»: Նա իեձՃ տվեց քո գրքի երկրորդ Ճատորը: 


Ես Բաճախ եմ Բանդիպում քրոջդ, կարդում եմ քո նամակներն ու փաստաթղթերը, նայում եմ 
լուսաեկարձերը, ես մեծ կարեկցանքով եայեցի ձեր երկու երեխածերի լուսանկարներին, որոնք 
վատեվել էին «ճարստացնող» ուտելիքներով ն «արդյունավետ» դեղամիջոցներով. Նրանք զոճվել 
են, բայց դրա փոխարեն այսօր ճազարավոր մարդիկ փրկվում են որոշակի մաճից ն ողջույեներ 
են ճղում երանց ճիշատակին: Աեցյալում մեծ ճանճարները կիսատ են թողել իրենց գործը այս 
տեսակի մթերքների ու դեղամիջոցների պատճառով ու կործածվել... ն միայն դուք եք բացաճայտել 
այս գաղտնիքը: Թող ճամր լիեի լեզուն, ով կճամարճակվի Ճճերքել այս փաստերը: 


Ըիմա մի փոքր խոսեմ իմ մասին: Կարծում եմ՝ ճետաքրքիր կլիներ 
որպեսզի դուք իմանաք, թե ինչպիսին էի ես նախքան ճում ուտելը ն ինչպիսին եմ ճիմա: Ես 
տասեյոթ տարեկածձ էի, երբ մեջքիս աջ կողմում սաստիկ ցավեր ուծեի: Բժիշկները չկարողացան 
Բասկաձծալ, թե որն է պատճառը, ն ինճ միայն անճարմարություն պատճառեցին դեղերից Ա 
մերսումներից: Վեց տարի աեց իեճ վերջապես մաճամերձ տեղափոխեցին Բիվանդանոց: 
Պարզվեց, որ աջ երիկամս լիքն է քարերով ու թարախով: Երիկամս վիրաճատող պրոֆեսորը 
մտավորակած մարդ էր, ով եթե ողջ լիներ, երկու ձեռքով կստորագրեր ձեր 
Բայտեագործություեները. Նա ինձ ասաց, որ բժիշկները մերսումների ն վնասակար դեղերի 
պատճառով կերել են երիկամիդ կեսը ն ծիծաղեց: Նա ճրամայեց իեճ ըեդմիշտ մոռաեալ միս, ճու, 
թթու վարուեգ, ճանքային ջրեր ն աղի ուտելիք ուտելը ն ավելի շատ բանջարեղեն ու մրգեր 


ուտել: 


Երկու-երեք տարի ճետնեցի այս պատվերին, երբ իեճՃճ լավ զգացի, նորից սկսեցի ամեն 
ինչ ուտել: Քիչ-քիչ ախորժակս ավելացավ, քաշս օր օրի ավելացավ: Ինչպես մյուսները, ես էլ 
կարծում էի, որ սա առողջության ծշան է, բայց պարզվեց, որ ճակառակե է: Սկզբում ուժեղ 
գլխացավ սկսվեց, ճետո ոտքերս ուռեցին, իսկ քառասունչորս տարեկանում արճեստական 
ատամները փոխարիեվեցին բնական ատամներով: Իմ մարմեի քաշը ճասծում էր ութսուն 
երկու կիլոգրամի. Շեչառության պակասը, խրոնիկական ճազը, սրտխփոցն ու ստամոքսը թթված 
էին շրջապատել ինձ: Ավելի ուշ ի ճայտ է եկել խոփ, որը 


200թ 


Խ/Յօհ/ոՔ 118ոՏ|8164 Ե/ Զօօց)6 


պարանոցս պինդ ձվի պես շրջապատեց: Բժիշկներն ուզում էին վիրաճատել, բայց 
ես ճրաժարվեցի: Լետո ռադիկուլիտը, աթերոսկլերոզը, ճեշումը, թութքը, 
Բոդատապը ն այլն ամբողջ մարմիես թուլացրել էին այն աստիճան, որ ես չէի 
կարողածում քալլել: 


Սենյակս ասպիրիձի ճաբերի, պիրամիդենի, վալոկարդինի, 
միլոկարդինի, անալգինի, բելոիդի, կապոդիազիտի ն այլ թույների դեղատան էր 
նմած, որոնք կազմում էին իմ սենդի կեսը: Ես ճ'իասթափված էի բժիշկներից ն 
քածի որ բոլորն ասում էին, որ այս ախտանիշները կապված են տարիքի ճետ, 
ես մտածեցի, որ իմ կյանքի վերջը եկել է: Ես Ճոգնել էի այս աշխարճից ն միայե 
ցանկածում էի, որ մի պարզ կաթված վերջ տա այս ենվաստացումներին: Մտքովս 
չէր անցնում, որ ճրաշք կարող է ճայտեվել ն փրկել ինճ այս մղձավանջից: 
Բայց սա միացել է. Ըիմա տասեյոթ կիլոգրամ սատածան անճետացել է 
(նամակագիրը մոռանում է, որ իր սկզբնական մարմիեը կուտակել է 
տասեյոթ կիլոգրամ թարմ ն առողջ բջիջներ այս ճում ուտելու ընթացքում, այսիեքն՝ 
սատաեձան ոչ թե տասեյոթ կիլոգրամ էր, այլ երեսունչորս կիլոգրամ ն գուցե 
նույնիսկ ավելիծ): ն ես քայլում եմ քաղաքի մի ծայրից միեչն քաղաքի մյուս ծայրը 
իրական վաթսունչորս կիլոգրամ քաշով ն ծաեր ուղեբեռով բարձրանում եմ կոեյակի 
գործարածի 132 աստիճածներով մինչն այնտեղ գտեվող կլինիկայում գտեվող 
քրոջս աղջիկը ն քանի որ բանվորները. իսկ այնտեղի բժիշկները լիովին 
ծանոթ են իմ նախկին վիճակին, զարմացած են. 
ԸՇատկապես, երբ ճնշումս չափում են ու տասեիննի փոխարեն տասներեք են 
տեսծում: Սա երանց կստիպի փոխել իրենց կարծիքը, ն իրականում 
ճշմարտությունը Բաղթում է: Տունս Ճամեղ Բում վեգան ուտելիք եմ պատրաստում, 
տածում իրեեց մոտ, ուտում են, ասում եմ՝ Ըովճածնիսյածն իր գրքերն անվճար է 
ուղարկում ամբողջ աշխարք, ես էլ ճում ուտելիքով եմ վերաբերվում մարդկաեց, 
կեր ինչքան ուզում ես: Արդեն տասը ամիս է, ինչ ապրում եմ այս երջածկության մեջ... 


Ես ուզում եմ մի քածի խոսք ասել իմ դետոքսի մասիծ: Ըիվանդություններիս 
ցավն այեքան ուժեղ էր, որ ես չէի զգում դետոքսիկացիայի առաջին ռեակցիաձեերը, 
միայն թե որքան շատ էի ուտում, այնքան ավելի շատ չէի կշտանում: Մարմեիս 
ճախ մասում կարմիր ցան ճայտեվեց, որը նույնպես ցավոտ էր, բայց 
շուտով լուծվեց: Մաշկս որոշ տեղերում չորացավ, քոր եկավ, թեփ առաջացավ Ա 
լավացավ: Մեզիս գույեը մերթ վառ կարմիր էր, մերթ սպիտակ ու թածձր, 
բայց ճիմա ջրի պես պարզ է: Ես ունեի մի քանի ուժեղ գլխացավեր, որոնք 
ինքնուրույն լավացանծ: Ըում սննդի առաջին օրվանից ես մոռացել էի, որ այս 
աշխարճում դեղ կա: Ես չեմ կարող ճավատալ դրան 
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իմ սպիտակ մազերն այժմ մոխրացել են ն վերակաեգեվում են իրենց սկզբնական 
գույնի մեջ»: 


Թիվ 12 նամակ - 7 մայիսի 1971թ 
«Այնքան եորություն ունեմ, որ չգիտեմ որտեղից սկսել ն որտեղ ավարտեմ, մի օր 


գնացի Բիվանդանոց որոշ վարչական աշխատանքի, տեսա մի կին բժիշկ, որը ձեռքում 
բռնել էր Ճեր գիրքը ն իր շուրջը ճավաքել էր մի քանի բժիշկների: ն ոգնորված 
բացատրելով, թե ինչպես է իր եղբորը փրկել երիկամների լուրջ ճիվանդությունից ճում 
բուսակերություեը, ապա ասաց. Իեճ չես ճանաչում: Ես նայեցի գիրքը ն տեսա, որ դա 
նույն գրքի պատճեծե էր, որը ես ստորագրել ն տվել էի մարդկաեց: Քանի որ ճեր գիրքը 
շատ Բճազվադեպ է, այն կպատճեեվի, որպեսզի ավելի շատ մարդիկ կարողանան 
օգտագործել այն: Երբ սա Բժիշկը ճանաչեց իեճ, խնդրեց, որ մի օր գեամ Բիվանդի մոտ, 
ես գնացի այն օրը, երբ շտկել էինք: 


Օզոնյան անունով նախկին ճիվանդը, այժմ բոլորովին առողջ, ճոխ խեջույք էր 
կազմակերպել. Նա անասեաբույժ է, կիեը՝ բժիշկ, եղբայրը՝ ճամալսարանի պրոֆեսոր, 
կիեը նույնպես բժիշկ է, մի քանի լրագրողներ ու մի քանի ծոր Ճումակերներ 
Բավաքվել են: Կիրովակածնցի բժիշկ Աբաջյանը ներս մտավ մի քածի ծոր Բում ուտող 
Բետնորդների ճետ: 


Օզոնյածը ճեր Բին ճասցեին նամակ է գրել մեկ տարի առաջ, երբ ծանր Ճիվանդ 
էր, բայց կարծում եմ՝ Ճեզ չի Ճասել: Այս նամակն այեքան Ճետաքրքիր ն արժեքավոր է, 
որ պատճենում եմ այն ն ուղարկում Ճեզ: Ինչպես երնում է նամակում, եա մեկ տարի 
առաջ այնքան ճիվածդ էր, որ ճիասթափված էին երածից, իսկ այժմ եա իր գործն 
անում է լիովին առողջ. Օզոնյանների նամակը. 


«Չգիտեմ ինչ լեզվով արտաճայտեմ զարմածքս ու Ճճարգածքս քեզ, ով այս 
դարի ամենամեծ մարդասերն ու մեծագույն գիտնականն ես: Թեն երիկամներիս 
Բիվանդության ճետնածքով ես այեքան թույլ եմ, որ չեմ կարողածում գրել: մի քանի 
խոսք անգամ իմ ամենամոտ ճարազատներին, բայց ես գրում եմ քեզ ամենայն 
ուրախությամբ, դու միակ մարդն ես ամբողջ աշխարճում, ում ես կարող եմ գրել, 
բայց չեմ կարող չգրել: Եղբայրս բերեց քո գիրքը ն պնդեց, որ Ես կարդացի այն, 
նստեցի անկողճեում, որպեսզի չեեղացնեմ երան ն դժկամությամբ սկսեցի կարդալ այն 
գիրքը, որը պատռված էր շատ կարդալուց, բայց ես չկարողացա ճրաժարվել այս 
դյութիչ գիրքից, 
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քանի որ երա սուր ու կրքոտ լեզուն, ինչպես նան քո խոր ու երկաթյա մտքերը 
Բմայեցին իմ ողջ էությունը: Այս երեխաների ողբերգական մաճե էր, որ Ճճեզ ուղարկեց 
գիտական օվկիանոսի թաքեված եկուղեերը՝ ճշմարտությունը փետրելու: Խորը 
տխրությունը պատճառ դարձավ, որ դուք դառնաք կենսաբածության արն: Դրա 
Բամար մարդկությունը պարտական է ձեր երկու զավակներին ն ծրաեց անունները 
միշտ կմեան ազգերի ճիշողության մեջ: Ջեր գիրքը կարդալուց Ճետո ես անմիջապես 
Բում գնացի ն չսպասելով բուժիչ արդյուեքին՝ ճայտեում եմ իմ երախտագիտություեը: 
Որովճետն ես վստաճ էի ձեր Ճայտարարությունների ճշմարտացիության մեջ. Քանի 
որ ես անասնաբույժ եմ ն շատ ծանոթ եմ կենսաբանությածը, կարող էի ավելի լավ 
Բասկածալ ճեր խոսքերի մեծությունը: Կենսաբանական գիտության բոլոր 
գաղափարները, որոնք տասնամյակներ շարուսակ խորապես արմատացած էին 
ուղեղումս, մեկ օրում փոխվեցիե: Ըամոզված եմ, որ ապագան կխոնարճվի ճեր 
մեծության առաջ, քանի որ ոչ մի մեծ ճայտնագործություն երբեք չի թաքցվել: 

Ես 40 տարեկան եմ: Ես ունեմ խրոնիկական նեֆրիտ, իմ վիճակը շատ ծածր է: 
Արյաեծս ազոտը 65-90 է ու չի իջնում: 

Պառկած անկողծճում, ուղղակի շնչում եմ քեզ ճամար, վստաճ եմ, որ լավ կլինեմ: 

Ես պարտականծ կլինեմ մորս, որ իեճ ծնեց, ն քեզ՝ իմ կյանքի շարունակության 
Բամար, ընդմիշտ...»: 


Եվս մեկ ճետաքրքիր եորություն՝ «ՏԸԲՈՇճ 8. ԼԲ» ամսագրի լրագրողներից 
մեկը Մոսկվայից եկել էր Երնան՝ կենդանի արարածների զարգացման վերաբերյալ 
Բետազոտություններ կատարելու: 


Ըումակեր թղթակցի տածը մի քանի բժիշկներ ու փորձառու ճումակերներ են 
Բավաքվել, նա ճաշվետվություն է գրել: Նա փետրեց իձծձ, ն 1971 թվակածի նեոյեմբերի 
15-ին թիվ 13 նամակը (մանրամասե եամակ էի գրել «Ավածգարդ» թերթի 
խմբագրինծ) ըստ երնույթին ազդեցություն ունեցավ, քանի որ Ճեռախոսով տեղեկացա, 
որ մարսողական ճամակարգի ճիվաձնդությունների մասնագետը. ճամակարգը, 
պրոֆեսոր Ջիվան Շմավոծյածը , ցանկացավ Բանդիպել իեճ ն մի քածի այլ 
Բումակերեերի: Ի՞նչ կարող էի անել, բացի խեջույք անել ակտիվ ճումակերների ճամար: 
Խեջույքից մի քանի օր առաջ ես արձակուրդ վերցրեցի գրասենյակից ն առաեց 
որնէ ամաչելու փորձեցի այնպիսի սեղան գցել, որը նորություն կլինի նան կենդանի 
ուտողների ճամար: 


Ըում ճաց, թխվածքաբլիթներ, բասակ, ինչպես նան ծաղկի տերնեերից, եռան 
Բատիկեներից, ծույնիսկ կանաչ ըեկույզից պատրաստված զանազածն ճում մուրաբաներ, 
որոնք ես ամեն տարի պատրաստում եմ գարեածը, ինչպես նան տարբեր աղցանձներով: 
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երեք մեծ սեղան այեքան շատ, որ դժվար է ասել: Որոշ ժամածակ ոչ ոք չէր 
Բամարձակվում դիպչել այն երեք մեծ տորթերին, որոնց վրա քո անուեը փայլում է: 
Վերջապես կտրեցի ու խաղացի: Սեղանը ճառաչեց մրգի ու մրգաճյութի 
ծաերությունից: 


Մեջտեղում երնում է Ատերճովի քույրը (Սիրածուշ ԲաբաԽանյած), Ճճախում՝ 
պրոֆեսոր Շմավոեյածը, իսկ ճետնում կանգեած է Ըայկածուշ Տեր 


ԸՇանդիպումը եշանակված է 1971 թվականի ոին բերի 24-ին, ժամը 16:00- 


ին: Երկու ժամ առաջ ես ուղարկեցի քո քրոջը, որպեսզի առաջին ժամանածները 
սեղմեն երա ձեռքը՝ որպես քո ներկայացուցիչ: Նախ ներս մտավ իծքը՝ 
Բարգարժան պրոֆեսորը, ժպտացող դեմքով երկու ձեռքերով սեղմեց ձեռքս ու մեծ 
ճարգանքով ճանդիպեց քրոջդ: Մեկ այլ պաճի բոլոր ճումակեր ճյուրերը բժիշկներ 
էին, ճամալսարանի դասախոսծեր, լրագրողձեեր, ուսուցիչներ ն այլե, ներս 

մտան միաեգամից մոտ քառասունճիեգ Բոգի: Ես ցեցված էի, ճենց այդ ժամանակ 
բժիշկ Աբաջյաեն իր մեքենայով ժամանեց կիրովակաեցի չորս ճարպիկ ու 
կենսուրախ տիկեաեց ճետ. Նա նախ խոսեց իր Բիվաեդությունների մասինե նիր 
երախտագիտություեը ճղեց ձեզ այս ճիվածդություններից ազատվելու ճամար ն 
մաղթեց լավագույեը ճեզ ն ձեր առողջության ճամար: 


Այեուճետն բոլոր կենդանի ուտողեերը մեկը մյուսի ճետնից ելույթ ունեցան Ա 
Բանգամանալից բացատրություն տվեցին անցյալի Բիվանդություեների ն ներկա 
առողջության մասիծ: Պրոֆեսորը լուռ եստած էր, ուշադիր լսում էր ու նշումներ 
ածում իր եոթատետրում: Ըյուրերից շատերը երան չէին ճանաչում, երբ կենդանի 
ուտողների Բաղորդումեերի ավարտից ճետո եա ոտքի կանգնեց ն ծերկայացավ. 
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բոլորը եստեցին ն սկսեցին լուռ լսել: Նա սկսեց դանդաղ խոսել իր մտադրությունների ու 
ծրագրերի մասին: 


ԸՇամալսարանի դասախոսներից մեկը կարդում է Ըովճաննիսյանի նամակը. Դոկտոր 


Աբաջյանը նստած է Ճախ կողմում: 
Նա ասաց. «Ըովճաննիսյանն իրականում մեծ աշխատածք է կատարել, պատմություն 


ցույց է տալիս, որ ամենաճայտեի գիտեակածները եկել են սովորական մարդկածցից. 

Թեն Ըովճածնեիսյաեը բժիշկ չէ, բայց իր ճայտեագործությամբ եա վեր է կանգնած 

բժիշկներից ն իրավուեք ունի լինել գիտնական: Չնայած եա ունի թշնամիներ, բայց ճշմարտությունն 
այն է, որ նա ճաղթում է: Բոլորդ ասացիք, մեջբերեցիք, բայց այս խոսքերը Ճեզ ճետ են մնում: 
Պոպուլյացիա կազմակերպեք, բոլոր կենդանի ուտողների վիճակագրություեը վերցծեեք, որոշեք, 

թե նախկիճում ինչ ճիվաեդություեներ են ունեցել ն ինչ վիճակում եե, ն մեզ տրամադրեք այս 
փաստաթղթերը»: նրա առաջարկով ըետրվել է 15 Բոգուց բաղկացած ճանճնաժողով. 

եւ դրանում գրանցված էր եաեւ իմ անուեը, որոշեցինք երեք ամիսը մեկ եման ժողով կազմել: 


Պրոֆեսորն ասաց, որ մտածել է ճում վեգան առողջարան ճիմնելու մասին, խոսվել է 
նան ճում վեգան ռեստորանի ճիմեման մասին: 
Եզրափակելով, պրոֆեսորի խեդրանքով ես ներկայացրի Ճեր նամակների, 
Ընդկաստանի կառավարության նամակի մի քանի լուսապատճեծներ. 
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նամակը, որ գրել էի «Ավանգարդ»-իծ, ն Օզոնյանի ն Մակարյանի նամակը: Նա մեծ ճաճույքով 
կերավ բոլոր աղցածներն ու մյուս ուտեստները ն ճարցրեց, թե ինչպես պատրաստել դրածք: 
Ես ճյուրերին բաժանեցի աղցանների տասը օրինակ: Սա իմ ուղարկած տարբերակներից 

չէ, սա բոլորովին ծոր է ն ամբողջական: 


ԸՇանդիպումը տեւել է ժամը 16:00-ից 21:00-ն: Ըեռանալիս պրոֆեսորն իր 
բացիկծերից մեկե իեճ տվեց, մյուսը՝ Սիրածուշին ն խեդրեց, որ միշտ կապի մեջ լինենք 
իր ճետ: Սիրանուշին ասաց. «Շատ եմ ուզում տեսծել եղբորդ, խորճրդակցել ն ճամատեղ 
արդյունավետ ծրագիր պատրաստել՝ շուտով Ճասնելու ճամար: Դժվար է արտերկիր մեկծելու 
թույլտվություն ստանալ, գրիր եղբորդ, գուցե եա կարողանա օգտագործել իր 
ազդեցությունը: ճրավեր պատրաստել» 


Պրոֆեսորի ճասցեն՝ Ջիվան Մամբրե Շմավոծյած, Երնան, Փափազյան թիվ 17: 


Ըայկանուշ Տեր Ըովճանեիսյան, Երնած, Ալավերդյան 10: 
Նամակ Ընդկաստածի կառավարության կողմից. 
Ընդկական տեղեկատվական ծառայություն - 15 «Ձո ծր 


Թեճրան, 4 Ճունվարի 1971 թ., Ընդկաստանի դեսպանատուն: մամուլի գործընկեր 

«Ինչպես տեղեկացանք, դուք գիրք եք ճրատարակել «Ըումակերություն» վերեագրով: 
Կարող եք տեղեկացնել, որ Ընդկաստանի կառավարությունը եծշանակել է ԽՅէԱՒՇ ՇԱՒ6-ի ճամար 
որոշումներ կայացնող ճանճնաժողով, որը ուսումեասիրություններ է իրականացնում 
ԽՅէսք6 ՇԱՒԲ-ի առաջընթացի ն զարգացման վերաբերյալ: 
Ջեր գիրքը տրվել է այս ճանձճնաժողովիծն, որը ճանաչում է այե ն կարծում է, որ դա լավ 
աշխատածք կլինի: Ուստի, Ընդկաստանի առողջապաճության ն ընտանիքի պլանավորման 
նախարարությունը մտածում է այս Բսկայական գիրքը էժան վաճառելու մասին (ընդամենը 
Բինգ ռուփի) այն բաժանելու ճամար: Նրանք օգուտ չեն քաղի այս ճ'րատարակության 
վաճառքից: 


Մենք շատ շնորճակալ կլինենք, եթե սիրով թույլտվություն տաք 
Ընդկաստածի կառավարությունը ճրատարակել այս գիրքը աեգլերենով ն այլ տասներկու 
տեղական լեզուներով: 


Նան, խեդրում ենք մեզ տեղեկացնել, թե արդյոք այս գիրքը թարմացվել է սկսած 
1967 թ. Կամ ցանկանում եք մոտ ապագայում փոփոխել այե: 
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Ուստի, մենք երախտապարտ կլինենք, եթե ունենանք անճրաժեշտ թույլտվությունը, որպեսզի 
կարողանանք այս գիրքը ճրատարակել Ընդկաստանծում»: 


ՂՏ ՍՀՅՈՆՄՁՒ. 


Այն Ընդկաստանի ամենաակտիվ առողջապաճական ճաստատություեն է, որը 
ստեղծվել է 1964 թվականին Մաճաթմա Գանդիի կողմից: նրանք պարբերաբար բաժանում են իմ 
գրքերն ու տեղեկագրերը Ընդկաստանում: Ընդկաստանի առողջապաճության նախարարությանն 
այս ճաստատությունը ծանոթացրել է իմ գրքին: Աճա որոշ ճատվածներ այն նամակձերից, որոնք ինճ 
գրել է այդ ճաստատության տնօրենը. 


«Ես քո մասին կարդացել էի ճինգ տարի առաջ Բրիտանական բուսակերների ամսագրում, 
որին առանձնապես ուշադրություն չէի դարճեում ն գրեթե մոռացել էի: Միեչն աեցյալ ամիս, 
մի մեքսիկացի տիկին, ով այնտեղ սանիտարիում է վարում, երեք շաբաթ մնաց մեզ մոտ ն բարձր 
գնաճատեց. ճում սնունդ: Այդ ժամածակվածից ես անճամբեր փորձում էի կապվել Ճեզ ճետ Ա 
գիրք պատվիրել, բայց ինչպե՞ս կարող էի գտեել Ճեր Ճասցեն: Բայց մի քանի օր առաջ մեզ մոտ 
եկան երկու Ճոգի, ովքեր ճինգ տարի ճում սնունդ էին օգտագործում ն ինձ տվեցին Ճեր ճասցեն 
Այս ինստիտուտը ճիմեադրել է Գանդիծ, ն ես բախտ եմ ունեցել աշխատելու այնտեղ տասը տարի երա 
կյանքի վերջին տարիներին: 


ԲՆԱԿԱՆ ԲՈ ԺՈ ԹՅԱՆ ԿԵՆՏՐՈՆ, Ուրուլի-Կածչած, Ընդկաստան 


Իսրայելի վեգանական միության նախագաճ, «Բնություն ն 
Առողջություն» ամսագիր. 

«Շատ շնորճակալ եմ Ճեր ուղարկած տեղեկագրերի ճամար, մենք փորձում ենք դրանք ստանալ 
նրանց, ովքեր ցանկանում են օգտագործել դրանք ամենաշատը: Ջեր գրքերից մինչն ճիմա 
վաճառել ենք ճարյուր ճատոր: Փոքր երկրում, որտեղ բնակչության մեծ մասը չգիտի աեգլերեն, 
այդքան շատ գրքեր վաճառելը իսկապես մեծ ճաջողություն է: Ջեզ եմ ուղարկում «Բնություն ն 
առողջություն» (ԼԷՄՃ ՍՑՔԼՄ1) ամսագրի շապիկը, որում տպված է եան վեցամյա Անաճիտի գեղեցիկ 
լուսանկարը: Ըիմա ճոդված եմ պատրաստում տպելու տասներկուամյա Ածաճիտի լուսանկարով»: 


)88ՇօԽ ՕՐՅԵՕ:5, 10 Է|ԹԷՑՄՈՅ Տէ. Ի/ճԽ6Մ Օշ. Իսրայել 


Այս բժիշկը Բրիտանական բուսակերեերի միության նախագաճե է, ով 


Ունի պրակտիկա Լոնդոնում, ն իմ գիրքը կարդալուց Ճճետո եա եղել է 
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Բամոզվեց ն իմ Բասցեն տալիս է իր ճիվածդներին ն եշանակում է ճում ուտելու գիրքը: Այս 
մասին է վկայում Բետնյալ նամակը. 


«Ես կարդացի ձեր գիրքը ճում սենդի մասին: Բժիշկ Լատոն իմ քաղցկեղը բուժելու 
Բամար ճում սենդի դիետա եշանակեց: Նա իեճ տվեց ձեր Ճասցեն, որպեսզի կարողանամ 
գիրքը պատվիրել այնտեղից: Ես կուղարկեմ տասը դոլար փոստով ն խեդրում եմ ինձ 
ուղարկել երեք գիրք: ն վեց տեղեկագիր»: 

Տիկին Քեմփբել Մուդի, 31 ԼԼ/ոմճո Օ8-Ժ6ո, Լոնդոն, ՄՄ. 2 


Տիկին ՎԵՐԱ ՍՏԱՆԵԼԻ ԷԼԴԵՐ. 


«Սիրելի փառապանծ ընկեր, ես երկու անգամ ուշադիր կարդացի քո գիրքը ն զգացի դա 
այս գիրքը մարդկության ճամար նոր դարաշրջան կբացի: Շատ ածճրաժեշտ է այս գիրքը 
դնել մարդկածց աչքի առաջ, որպեսզի վերջապես աշխարճում ըեդճանուր աշխուժություն 
լինի: Դուք ճանճար եք, ով կարողացել է ճանաչել պարզ ու կատարյալ ճշմարտություեը ն այն 
ավելի ճիշտ բացատրել, քան բոլոր սենդաբանները, որոնց գրքերը ես մինչ այժմ 
կարդացել եմ: 


Տարիներ շարունակ մարդկաեց շեշտում եմ, որ մարդը պտղատու է, ն այսպես 


կլուծվեն աշխարճի խեդիրեերը ն կստեղծվի ոսկե աշխարճ: Ջեր կարգախոսը («մի եփեք») 
վերացնում է բոլոր պատճառները, միջոցառումները, չափավորությունները՝ պարզ ու 


տարրական կարգով: Դուք կվերացնեք մինչ այժմ քննարկված վիճակագրությունը 
ն այլե, ն երանց փոխարեն մարդկանց կապաճովեք իրական առողջություն ն երջածկություն: 


Ջեր ճայտեագործություեը, ինչպես ն էլեկտրաէներգիայի ճայտեագործություեը, 
Բանճարի գործ է, ն գուցե այն մարդիկ, ովքեր ճասկածում են ձեզ, նույնպես ՃԲանճար են: 


Ես կանեմ ամեն ինչ, որպեսզի ձեր գիրքը ճայտնի դարճեի. Այժմ գիրք եմ 
խմբագրում, մեկ այլ գիրք եմ գրում Ա դասախոսություններ եմ կարդում: Օրերը շատ կարճ են 
այս բաներն անելու ճամար: Այժմ աշխարճում իրավիճակը կրիտիկակած է, բայց ես ն 
ամուսիես քաջալերված եծք՝ իմանալով, որ դու ն քո աշխատածքը ն քո ճաջողությունները 
դեռ այս աշխարճում են: Խնդրում եմ ընդունեք, որ մենք ձեզ շատ մոտ ենք: 


Ես Ճեզ ուղարկում եմ իմ գրքերից մեկը: «Մենք տարիներ շարունակ վեգան ենք, 
չենք ծխում ն ալկոճոլ չենք խմում, ն ճիմա ես ն ամուսիես օգտագործում եեք ձեր մեթոդը»: 


«Մ/(ՕՔԼԾ ՍԽԼՕԿՎ քԷԼԼՕՈՄՏՒԼՔ» 8 Է1Տ5է ԲԽՇոսճ, Լոնդոն: 


208 


Խ/Յօհ/ո6 118ոՏ|8164 Ե/ Օօօց)6 


ԷՏՏԷԿԸԷ Օք Է ԲՃԼԼՒ» ՒԷ ցիճՏէ ՒԷ|Շոիհ 8ոմ Լ16 Լոմ ՔսԵկտիճոՏ: 
29 ապրիլի, 1968 թ. 


«Ես ստացա ճեր գիրքը: Ես ոչ միայն այս գիրքը գերազաեց եմ Ճամարում, 
բայց դա լիովին ճամապատասխանում է իմ մտքերին, արարքներին ն գրածներին: 
Այժմ մենք ճրատարակում եեք «ԱՌՈՂՋՈ ԹՅԱՆ ԷՈ ԹՅՈ Ն» ամսագիր: Բացի 
այս ամսագրի ճրատարակությունից ն իմ անձնական գրքերից, ես ցածկանում եմ 
վաճառել արտասաճմածյան գրքեր, որոնք ցույց են տալիս մարդկաեց ճիշտ 
ճանապարճը: Այդ նպատակով վստաճ է, որ Ճեր գիրքը պետք է ներառվի իմ գրքերի 
շարքում, ուստի խեդրում եմ տեղեկացձծել իեձ մեծածախ զեղչի պայմանների 
մասին»: 


24 մայիսի, 1968 թ. 


«Ուրախ եմ Ճեզ ուղարկել 82,5 դոլար չեկ՝ Ճումքի Ճումքի գրքերի ճիսուն 
ճատորների ճամար: Եթե դուք ցանկածնում եք մեզ տալ գիրքը տպելու իրավուեքը, մենք 
սիրով կըեդունենք այե: Մենք ունենք բոլոր գործիքները՝ այն ճրատարակելու ճամար»: 


8024 2821, Դուրբան, Ըարավային Աֆրիկա: 
ԾՃՍԼՃ1 ՔՃԽՅՄ ԸԱՆՐԱՅԻՆ ԱՌԱՔԵԼՈ ԹՅՈ Ն. 


«Դուք կզարմանաք, երբ ստանաք այս նամակը, ճավատացեք, որ ձեր գիրքը 
տեսծելուց ճետո այս ինստիտուտի տեօրենների խորճրդի բոլոր անդամները ոչ 
միայն խորապես ազդվեցին, այլն լիովին ճամոզվեցիծ, որ միայն ճում սենդի միջոցով 
կարելի է փրկել բեակչությաեը. բոլոր ճիվանդությունները: Մեր ճամայեքը 
բարեգործական կազմակերպություն է: Մենք որոշել ենք ճում սենդի շարժում իրականացնել 
Ընդկաստանում: Եթե թույլ տաք մեզ տպել ձեր գիրքը անգլերեն ն տեղական լեզուներով, 
մենք առաջին Բերթին անվճար կտարածեծք տասը ճազար օրինակ: Դիմեք նան 
Առողջապաճության նախարարություն, որպեսզի երածք էլ իրենց գործունեության մեջ 
դիտարկեն այս ճարցը, որոշեցինք ճշմարտությունն ապացուցել նան 
Բիվանդանոցներում: 


Մենք գիտենք, որ Ճեր փիլիսոփայություեն ունի իր ճակառակորդները 
անճնական շաճերի առումով, բայց այնպիսի երկրում, ինչպիսին Ընդկաստանծ է, 
որտեղ բնակչության մեծ մասն աղքատ է ն սոված, ճում սեունդը ճարմար ճող կգտեի ն 
կպատճառի միլիոնավոր մարդկաեց, ովքեր եփած կերակուրն ու սովորություններն ու սխալ 
սովորույթները տուժում են, փրկվեք: «ԸՇետագայում, երբ ճեր գիրքը լինի 
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Բրապարակված, ն արդյունքը ձեռք բերված է, մենք ճրավեր կուղարկենք ընտանիքիդ 
Բետ գալ Ընդկաստան ն արդյունքը տեսնել սեփական աչքերով»: 


Կրիշան Մոճան, փոխեախագաճ. 17- 8, ԲՏ8Ւ ճի 8մ. Նլու Դելի 


Ընդկաստանի դեսպանատեից նամակը ստաձալուց Ճետո որոշեցի կրկին 
փորձել ն տեղեկացձել մեր երկրի իշխածություններին այս ճաղթանակի մասին: 
Նախ, ես գրեցի ճետնյալ նամակը ՄոճամադՌեզա Շաճ Փաճլավիին, պարսկերեն, 
աեգլերեն ն ճայերեն գրքերի ճատորը կցեցի կայսերական գրասեեյակին: 
Նամակը: 


«Ես ճպարտ եմ ձեզ ներկայացնելու չափազածց ուրախ լուրը, որը սկզբում 
դժվար է պատկերացնել: 


Իմ երեսուն տարվա ջածքերի, ուսումեասիրություենների, 
Բետազոտությունների ն փորձի արդյունքում այսօր ճաստատապես ապացուցվել 
է, որ բոլոր ճիվանդությունների պատճառները պայմանավորված են եփած սեեդի, 
քիմիական եյութերի ն այլ մեռած եյութերի օգտագործումով, որոնք մարդիկ 
անգիտակցաբար ձերարկում են իրենց օրգանիզմ: Սրանում Ճճամոզվեցի, երբ 
Բայտեի բժիշկների կողմից «արդյունավետ» դեղերի եշանակման ն «ճարստացնող» 
մթերքների արդյունքում կորցրի իմ սիրելի երեխաներից երկուսին՝ մեկին 
տասը, մյուսին՝ տասեծչորս տարեկածում: Մանրամասծե մի գիրք, որ գրել էի ճայերեծն, 
տպագրվեց ն տպագրվեց 1960-ին, ապա 1963-ին իմ պարսիկ 
Բայրենակից կանանց/տղամարդկաեց տեղեկացնելու ճամար պարսկերենով 
ժամանակավորապես տպագրեցի մի փոքրիկ գրքույկ, որի պատճենը 
միաժամանակ ծերկայացրեցի: Եշված գիրքը եկատել է մշակույթի Ա արվեստի 
նախարար պարոն Փաճլբոդը: Նա կանչեց իեճ ն մի քանի Ճանդիպումներից Բետո իեձ ծանոթ 
Աբբաս Եաֆիսի, Կարմիր Առյուծ ն Արնի գլխավոր քարտուղար. Պարոն Աբբաս 
Նաֆիսին ն Խաջե Նուրիի ծննդատան ղեկավար դոկտոր Աբոլքասեմ Նաֆիսին 
Բավանեցին իմ գաղափարներն ու կարծիքները ն խոստացած ամեն տեսակ 
օգնություն Ա ճամագործակցություն: Ըում սեեդի վերաբերյալ 
նախնական ճետաքեծության նպատակով երանք իեձ ծանոթացրեցին Նեմունե 
մանկատաեը ն թիվ մեկ մանկապարտեզին ն Բաճրամի մանկական 
Բիվանդանոցին: Ցավոք, այնտեղ Բանդիպեցի որոշ դժվարությունների, քանի որ 
անճրաժեշտ էր որոշ բժիշկների Ա աշխատակիցների տարանջատել ճին սխալ 
գաղափարնձերից ն երածց մտքերը ծանոթացնել եոր գաղափարների ճետ, ուստի 
աշխատածքս Բետաճգելու պատճառով իմ ջանքերն անարդյունք մնացին 
ն ժամանակավորապես ճրաժարվեցի Բետապնեդումից: գործը. Իճարկե, մեծ 
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ափսոսում եմ, մանավանդ որ ես ուշադիր ճետնում էի երաեց սխալ ուտելու սովորությունների 
վեասակար ճետնածքներիծ: 


Ըիմնեականում եշված ճաստատությունների ադմինիստրատորները, ինչպես եան բոլոր 
բժիշկները ուշադրություն չեն դարձրել մաճացած սենդի իրական ազդեցությաեը ն միայն 
եփած ն ոչ կենսական սենդով են կերակրել բոլոր ճիվանդներին, օրինակ՝ 
ռեստորածները, որոնք 10096-ով ճիվաեդություններ են առաջացնում: Սեփական երկրում 
ճաջողություն չունենալուց Բետո ես որոշեցի իմ մտքերը Բայտնել օտար երկրեերի 
գիտնականներին, որպեսզի միգուցե այդ կերպ կարողաեամ ձեռք բերել վավերական Ա 
անճերքելի ապացույցներ իմ ծրագիրը Բայրենիքում իրականացձելու ճամար: Ըիմա, երբ եկել է 
ժամաեծակը, ես զգում եմ, որ իմ սուրբ պարտքե է այս կարնոր տեղեկատվությունը փոխաեցել 
ձեզ, ովքեր աշխարճին ցույց են տվել Ճճեր մտադրությունը շաճի ն ժողովրդի սպիտակ 
Բեղափոխությամբ: 


Աեգլերեն գիրքս առաջին անգամ տպագրվել ն ճրատարակվել է 1963 թվակածին, Ա 
այն վաճառվել է: Այնուճետն 1965 թվականին ճԲրատարակեցի երկրորդ գիրքը ճայերենով ն երկու 
տարի անց ծույն գիրքը թարգմանեցի աեգլերեն, որով նրանցից յուրաքանչյուրը ուղարկեցի 
ձեզ: Այս գրքերից տասը ճազար ճատոր ն մոտ կես միլիոն անվճար թռուցիկներ ուղարկեցի օտար 
երկրեերի քաղաքական գործիչներին, թերթերին, ճաստատություններին, ճամալսարաններին 
ն այլե, իմ անձնական միջոցներով ն միջոցներով: Այս տարի էլ ճայերեն լեզվով 
տասը ճազար բրոշյուր տպեցի՝ մարդկածց աեվճար տրամադրելու ճամար: Այս 
գործունեության արդյունքը եղավ այե, որ այսօր աշխարճի երկրներում, ճատկապես 
Ամերիկայում, Ընդկաստածում ն Ըայաստածում, կան Բարյուր ճազարավոր մարդիկ, ովքեր ճում 
վեգան են, նրանց մեծ մասը բժիշկներից ճիասթափված ճիվաձդներ էին, իսկ ճԲիմա. երանք իրենց 
կյանքը շարունակում են կատարյալ առողջությամբ: Ես երանցից ճազարավոր շեորճակալագրեր 
եմ ստանում: Գրեթե բոլոր վեգանները ն եատրոպատ բժիշկնեերը ն այլ առաջադեմ 
առողջապաճական ճաստատությունները տարածում են իմ գրքերն ու թռուցիկները ն սկսում 
լայնածավալ գովազդներ ճում վեգանիզմի մասին: Նրանք իմ ճայտարարությունները տպում 
են իրենց թերթերում, առողջարանձծեր են կառուցում Բում բուսակերության ճամար: Մեքսիկայում 
Բիմեվել է Ճումքի սենդի մանկատուն: Գիրքս Արգենտինայում թարգմածվում է իսպաներեն, իսկ 
Դելիում՝ ճինդի Ա այժմ տպագրվում է: 88`-ն ճեռուստատեսությամբ ծերկայացրեց իմ գիրքը ն որոշ 
ճատվածներ կարդաց ժողովրդին. Եվրոպայի, Ամերիկայի ն այլնի մարդասեր բժիշկները իմ 
ճասցեն տալիս են «ածբուժելի» ճիվածդներին ն խորճուրդ են տալիս կարդալ. 
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Բում ուտելու գիրք. Երեանի ակադեմիայի կենսաբանները պաշտպածում ն 
պաշտպանում են իմ տեսակետները «ՏՕՇՐԲՈՇՑճ 8. 16ՇհուԸտ» ամսագրում: 


Քածի որ իմ ճայերեն մեծ գիրքը լույս է տեսել տասը տարի առաջ 
Երնածում ավելացել է Ճումակերեերի թիվը. Նրանք ճարաբերություններ 
են ճաստատում միմյաեց ճետ ն խեջույքներ ու տոնակատարություններ են 
կազմակերպում ճում ուտելու Բիմած վրա: Այս Բում ուտելիք ուտողեերի մեջ եույնպես 
շատ բժիշկներ են նկատվում. Երեւանի ճամալսարածի սնուցման ամբիոնի վարիչն ու 
պրոֆեսորը դասախոսություններ է կազմակերպում ճումակերության մասին, եւ այդ 
Բավաքներում իրեեց զեկույցներն են ներկայացեում ծաեծր ճիվածդություններից փրկված մարդիկ: 


Օրինակ, մի կին բժիշկ, ով տառապում էր կաթվածից ն եղավ 
Չորս տարի չկարողանալով շարժվել, տասեչորս ամիս ճում սենդից ճետո ոտքի 
կաեգնեց ն այժմ կատարյալ առողջություն ունի: Մեկ այլ ճետաքրքիր օրինակ. 
Բարազատներիցս մեկը՝ քսանութ տարեկան մի երիտասարդ, տառապում էր 
նյարդային թուլությունից ն Ճազիվ էր շարժում ճեռքերն ու ոտքերը. Նա ուշադրություն 
չդարձրեց իմ անվճար ճրաճածեգներիծ, երեք անգամ շրջագայեց Եվրոպա ն ծախսեց 
ավելի քան մեկ միլիոն ռիալ, մինչն վերջապես Լոզանում ստացավ ճում ուտող 
գիրքը ճայտնի նյարդաբանից, ով կարդացել էր իմ գիրքը ն իմացել ճշմարտությունը: 
Նա վերադարձավ Թեճրան: 

Նմանատիպ Բազարավոր փաստաթղթեր կան ճամապատասխաձհ գործում եւ Ի 
պատրաստ եմ դրածք ներկայացնել ցանկացած ծշանակված աեձի: Ի վերջո, 
ամենամեծ ճաջողություենը, որ ինձ Բասել է վերջերս, այն է, որ Ընդկաստանի 
կառավարությունը պաշտոնապես ճանաչել է իմ գիրքը որպես օգտակար ն որոշել է 
Բրատարակել այն ն խորճուրդ տալ այն կարդալ Ընդկաստածի ժողովրդին, որպեսզի 
սրանք կարողանան ճետնել գրքի ճրաճանգներին: . ն փրկվել Բիվաեդությունից, 


աղքատություծից ն սովից: 

Այսօր միանշանակ ապացուցված է, որ սպառումից խուսափողեերը 
Եփած մթերքները, թունավոր դեղերը ն այլ մեռած եյութերը զերծ են բոլոր 
ճիվանդություններից՝ լինեն թեթն, թե ծանր, ինչպիսիք են սրտի կաթվածը, քաղցկեղը, 
շաքարախտը, վարակիչ ճիվածեդությունները, մրսածություեը: ն այլե 
պաճպածվում են: Առկա փաստաթղթերը լավ ապացուցում են, որ նոր ճիվանդանոցների 
բացմամբ ճիվանդների թիվը ճամամասեծորենծ ավելածում է. Քանի որ ճիվանդանոցները, 
դեղատները ն խոճանոցները ճիվածդության բռնկման աղբյուրե են. Ուստի ծոր 
Բիվանդանոցներ կառուցելու կարիք չկա, այլ պետք է պայմաններ ստեղծվեն, 
որ ճիվանդանոցները մեան առաեց ճիվածնդների ն մեկը մյուսի Ճետնից փակվեն, ն. 
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այս պայմածը միայն մարդկաեց սեվելու ճնը փոխելու մեջ է: Ըակառակ ոմածց կարծիքով, 
դա շատ ճեշտ է անել: 


Ինչպես որոշել է Ընդկաստանի կառավարությունը, նախ ն առաջ անճրաժեշտ է 
ազգին խորճուրդ տալ կարդալ ճում սենդի գիրքը ն երկրորդ՝ պաշտոնապես ճայտարարել, 
որ ճաշ պատրաստելը անբնական ն ոչ կենսական արարք է: Սաճմանափակ պետք է 
լինի մաճացած մթերքների, թունավոր դեղերի ն քիմիական վիտամիեների 
կեղծ ն ապակողմեորոշիչ գովազդները: 

Ֆերմերեերին թունավոր դեղամիջոցներ բաժաձծելու փոխարեն Առողջապաճական 
կորպուսի սպաները կարող են սովորեցնել երածեց, թե ինչպես աճեցնել կենդանի 
բանջարեղենից: ն ծլեց ցորենը, պատրաստեց ճամեղ ու էժան առողջարար 

ուտելիքներ, կամ ինչպես կարող է մարդն ամբողջությամբ ճագեցծել իր մարմիեը 

երկու ռիալ կենդածի ցորենով, երկու ռիալ խուրմա ն երկու ռիալ բանջարեղենով ն ապրել առաեց ճի 
Մամուլի, ռադիոյի ն ճեռուստատեսության միջոցով ճնարավոր է ազգին զգուշացնել 

ն եշանակել ուտելու սովորույթների փոփոխության, կենդանի ն իսկապես 

կազդուրիչ բնական մթերքների պատրաստման մասին. Ըիվանդածոցները կարող են 
աստիճանաբար վերածվել առողջարաեների. Մսուրեերի, մանկատների, Բիվանդանոցների 
կերակրման եղանակը պետք է աստիճանաբար դառնա պարտադիր Բում- 

վեգանակածն: Արդյունքում մարդիկ այդ առողջարանները տեղափոխում են իրենց 

տները ն դառնում իրեեց բժիշկները: Շուտով ճիվանդանոցները կդատարկվեն 
ճիվանդներից ն մեկը մյուսի ճետնից կփակվեն: Աստիճանաբար կեվազի բոլոր 

տեսակի ծխախոտի, խմիչքների, մսի, ձկան ն այլ վեասակար ծյութերի սպառումը: 


Նուշ, պիստակ, խուրմա, չամիչ ն եման արժեքավոր պարենային ապրածքներ Ա 
շատ այլ մրգեր ու բանջարեղեններ ամենացածր գներով արտաճածվում են այլ երկրներ, 
դա պետք է դադարեցվի ն արտաճանում տեղի չունենա: Այսպիսով, այստեղ 
աճեցրած մթերքը կսպառվի մեր սեփական ժողովրդի կողմից, ն արդյունքում մարդկածց 
կենսամակարդակը կբարձրանա, երանց բացասական վերաբերմունքը կեվազի: 
Կվերանան գողությունները, ճանցագործությունները, կեղծիքները: Սա, որ սկզբում 
անճնարին է թվում, մի քանի տարվա ընթացքում իրակածություն կդառնա մեր 
ճայրենիքում: 


Պետք չէ ուշադրություն դարճնել որոշ փողասեր ն անողոք 
բժիշկների աեճեթեթ, կեղծ ու թյուր պատկերացումներին, քանի որ երանք ոչ միայե չեն 
կարողացել իրենց պեդումներով ճիվանդությունները կանխարգելելու ամենափոքր 
միջոցը գտնել, այլն սխալ արարքներով ու գործերով: 
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սխալները պատճառ էին դարձել այս ճիվանդությունների տարածմանը: Այս բոլոր 
քնենարկումեերի պատասխանը միայն աշխատանքի ու գործողության որոշակի արդյունքն 

է: Եթե իմ ընտանիքում ստացված արդյունքը չբավականացծի երանց, ինչպես եան այլ 
երկրեծերում սփռված ճումք ուտողներիե, եթե ստանամ բավարար միջոցներ ն միջոցներ, 

ես պատրաստ եմ գործով ապացուցել ն ապացուցել իմ պաճանջի ճշմարտացիությունը. կարճ 
ժամանակաճատվածում: 


Իմ խեդրանքե է, որ դուք ճամբերատար կարդացեք այն գրքերն ու ծանուցումները, 
որոնք ես ձեզ ուղարկել եմ աեգլերենով»: 


«Աղքատությունից ն ճիվածդությունից մարդկության ամենամեծ փրկչի 
ներկայությանը. 


Ես կայսերական բանակի պաշտոնաթող սպա եմ, ով 1344 թվականին 
(պարսկական արնային օրացույց) ավելորդ գիրության պատճառով տասեութ 
տարի ն երեք ամսվա ստաժով թոշակի է ածցել բանակի բժշկական խորճրդի որոշմամբ' 
իմ գործի ճամաճայծ: լուրջ Բիվածդություններ, որոնք պայմանավորված էին. Մինչ 
ես որոշ ժամանակով թոշակի էի գեում իմ ճարպակալումը բուժելու ճամար, որը ես 
ավելացել էի մոտ 125 կգ, եշանակեցին եիճարեցնող ճաբեր, ինչպիսին է Խ/ճէղՇՁէը, 
ն ես դրանք ընդունեցի, ն արդյունքում իմ քաշը ճասավ 150 կգ-ի ն անընդճատ 
ավելացավ: Միծչն իեճ լրիվ զրկեցին աշխատելու իշխածությունից: Ըետո վիտամիններ, 
քյաբաբ ու այլ մթերքներ եշանակելով՝ ես նույնպես ասթմա ճիվածդացա: Որոշվեց 
ինճ թոշակի աեցնել, այսինքն՝ առանց նպաստի, այսիեքե՝ թերի աշխատավարձով: Այս 
պաճիծ, երբ ասթմա իեճ տանջում էր, ինձ ուղարկեցին բանակի թիվ 502 
Բոսպիտալի ալերգիայի բաժածմունք ն 18 տեսակի ներարկում արեցին ձեռքերիս, ն 
ամեն մեկը, որ ուռեց, ասացին, որ դու ես. ալերգիա էդ բաներից, իճարկե բոլորը ուռել 
են, բայց երկու-երեքը քենել են, Բենց որ միջնորդությունը դատարկ չի եղել, ասել են, որ 
դու ալերգիկ ես դրաեցից ու շաբաթը երեք անգամ սրսկումներ անես: 
Արդյունքում, ես ճիվանդացա սրտի ասթմա ն այլ դեղաճաբեր նշանակելով, 
ինչպիսիք են «Վալիում», կրծքի օշարակներ ն մաճացու դեղամիջոցներ, երիկամս 
ձախողվեց ն որովայնի ուժեղ այտուցված ցավեր: Ըետո քաշս ավելացավ 160 կգ-ից 
ն նորից բժշկի եշանակած թունդ կորտենային ճաբեր ըեդունելով, օր օրի գիրացի ն 
ստացա այսպես կոչված Քորթեիի գիրություն ն ինձ նորից ուղարկեցին 
պատգարակով: 
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նույն ճիվանդանոցի բաժածմունք՝ ճավերժական բուժմածլ 
Պորտալային ճողվածքի վիրաճատությունից ճետո բժիշկն ինձ ասաց, 
որ ես երեսուն միլիոն միավոր պենիցիլին եմ դատարկել ձեր 
ստամոքսի մեջ. Ըիմա ես ճԲասկածում եմ, որ այս պենիցիլինով ես 
Բասել էի մաճվան շեմին: Այդ ժամանակ փոքրիկ դուստրս սրտի 
ռնմատիզմ ուներ ն միծեչն 18 տարեկանը ստիպված էր շաբաթական 
մեկ միլիոծ երկու Ճարյուր պենիցիլին (Պենադոր) ներարկել: - կոչվում 

է ռախիտ: Կիես, որը տառապում է աղքատությունից ն իմ ու 
երեխաներիս բազմաթիվ ճիվաեդություններից, բողոք է ներկայացրել 
ընտանիքի աջակցության դատարան ն խեդրել ալիմեետ, իսկ ես 

ցածր աշխատավարձի պատճառով չեմ կարողացել ալիմենտ 

վճարել, բաժածվել եմ երածից, ինչը նշանակում է փրկել երած: այս 
դժբախտ կյանքից. Ես մնացի Բիեգ Բիվաեդ ու որբ երեխաների 

Բետ: Ամեն օր, երբ բժշկական ապաճովագրության գրքույկներով գեում 
էի բժիշկների մոտ, բուկլետների մեծ քանակություն էր լցնում ու իմ 
աշխատավարձից մի մեծ գումար յուրացվում էր՝ տեսակցության, 
ԷԿԳ-ի, լաբորատոր վճարների տեսքով: Ես եույնպես կկորցեեի իմ աշխատավարձի մ 
Մինչն երեխայիս դպրոցի ճաշվապաճը, ով նկատեց իմ վիճակը, 

ինձ առաջարկեց ճում ուտելու գիրքը: Ես ամբողջ ոգնորությամբ 
կարդացի այս գիրքը ն ընդունեցի դրա բովանդակությունը Ա 
երեխաներիս ճետ միասին սկսեցինք ուտել 10096 ճում վեգած: Մի քանի 
օրվա ըեթացքում իմ ասթմա մաքրվեց. Ըետո աղջկաս վիճակն 
աստիճանաբար բարելավվեց, փոքրիկ տղայիս ոտքերե ուղղվեցիե, ն 
ես վերսկսեցի երիտասարդություես: Վեց ամսվա ըեթացքում իմ քաշը 
մոտ 160-ից իջավ 70 կգ-ի: Այս ընթացքում լրիվ Բում ուտելով վերագտել 
եմ մանկական կյանքն ու թարմությունը ու երդվել եմ ինքս ինճ, որ երբեք 
չեմ դիպչի մաճացու սենդին: Դժբախտությունից իմ փրկությունը 
պարտակած եմ քո գրքին»: 
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Պարոն Աքբար Թոֆաձգչի- Թիվ 11, Խազայի երբաեցք, Արաբների թաղամաս, Նասեր Խոսրո 
փող. 


Այս նամակը գրողը մի տիկիձ է, ով գալիս է Թեճրածի ճում վեգաններ 
ակումբը ամեն օր իր աշխատածքից ճետո ն օգեում է մեզ ակումբում, իսկ երբեմե 
նույնիսկ որոշ տեսաեյութեր է նկարում ակումբային աշխատածքներից. 


«Ինչպես ես ճաղթաճարեցի քաղցկեղը ճում 
բուսակերության միջոցով. շուտով ես կեշեմ Բումքի իմ երկրորդ 
տարեդարձը: Ընդամենեը երկու տարի առաջ, երբ իմ քաղցկեղի ցավն 
ուժեղանում էր, ինՃ ներկայացրեցին մի ճում սննդի գիրք, որե 
ամբողջովին փոխեց իմ կյանքը: Իրականում այս գիրքը փրկեց իմ կյանքը: 
2533/2/21 (պարսկական կայսերական օրացույց) աջ կրծքիս մեջ 


տարօրինակ բան զգացի: Մի փոքր վրդովված գնացի բժշկի, բայց ռենտգենը 
ոչ մի արտասովոր բան ցույց չտվեց: Երկու ամիս աեց ցավը սկսվեց ն շուտով 
ուժեղացավ: Բուժման նպատակով բժիշկներին այցելելը սկսվեց: 


2533/6/25 իմ թույլտվությամբ կատարվել է վիրաճատություն: Երբ ուշքի 
եկա, եկատեցի, որ աջ կուրծքս աեճետացել է, աջ Ճեռքս թմրել է: 


Տրամադրությունս շատ չփոխվեց մինչն 2535/1/5, երբ ցավ զգացի ձախ 
ազդրի ճատվածում, գնացի մի քանի բժիշկների մոտ ն մի քածի լուսանկար 
անելուց ճետո երանք ախտորոշեցին ոսկորների քաղցկեղ ն պատվիրեցին. 
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ոտքից գլուխ օստեոտոմիայի Ճամակարգչային ճաշվետվություծ: վերցնել 
մեկ այլ վիրաճատության ժամանակ՝ ճիվածդության առաջընթացը 
կանխելու ճամար, իմ արգանդը ն ձվարածները ծույնպես ճեռացվեցին: 
Ածեցավ քառասուն օր... բժիշկեերե ասացիծ, որ պետք է եորից 
Բոսպիտալացվեմ: Որոշեցի մեկնել արտերկիր ն այետեղ շարունակել 
բուժումը: Ես գեացի Իսրայել: Աջ կուրծքս Ճեռացնելուց ճետո երեք ամիսը 
մեկ լուսանկարում էին թոքե ու լլյարդս: Շատ ճառագայթներ թափաեցեցին 
իմ մարմին: Քառասուն սեաեծս իեճ կոբալտով էին բուժում, ամեն եիստում 
երեք րոպե մի կողմում կոբալտ էին լցեում, երեք րոպե մյուս կողմից: 
Իսրայելում նորից սկսեցին եկարել ու ռենտգեն անել, եկարեցին իմ 
խոփը, որը տարիներ առաջ վիրաճատել էի: 


Ի վերջո, բժիշկս ինձ բացատրեց ամբողջ ընթացքը ն ասաց. 
«Կուրծքդ ուշ են Ճանել, այս Բիվաեդությունը ճարձակվում է մարմեի երեք 
մասի վրա՝ թոքերի, լյարդի ն ոսկորների վրա, դու ոսկրային քաղցկեղի 
զարգացում ունես: ազդրերիդ գլուխն այեքան է բարակվել: որ ես 
զարմանում եմ, թե ինչպես այծ չի կոտրվել ինքնաթիռի աթոռին նստելիս»: 


Իսրայելում տասեճիեգ սեաես կոբալտ են տվել: Ես Թեճրան 
վերադարձա լուսանկարձծերով, եամակեերով, դեղատոմսերով ու 
Բրաճածգներով լի ճամպրուկով: Թեճրանում մեկ շաբաթ 
քիմիաթերապիա էի անում, առավոտվա յոթից միծչն ցերեկը երկուսը 
աղ էին լցնում գլխիս: Քանի որ երանք դադարեցրին ճորմոնեները, 
իմ մարմեի քաշը վաթսուեութ կիլոգրամից դարձավ ութսուներեք 
կիլոգրամ: Անգամ կանխագուշակում էին, որ մազերս կթափվեծ, մորուք 
ու բեղ կմեամ: Մի օր, երբ ուզում էի պարկուճ խմել, երբ կարդացի 
գրքույկը, տեսա, որ գրված է, որ այս դեղամիջոցը ուեի մինչն 
տասներկու անբարենպաստ ճետնածքներ ն, Բնեարավոր է, մաճ: Բայց 
ես դեռ ողջ էի, ուստի որոշեցի դադարեցնել իեձ եյարդայնացնելը: 


Տասը ամիս աեց իմ կյածքում տեղի ունեցավ ամենակարեւոր 
փոփոխություծը. Երբ ընկերներիցս մեկը, ով իեքե էլ անդամալույծ էր, 
ասաց իեճ, որ իրեն շատ ավելի լավ է զգում մեկ ամիս ճում վեգան 
լինելուց Ճետո, ես էլ որոշեցի դառնալ ճում վեգան: Ըաջորդ օրը ես 
Բիվանդ ն ճիասթափված մարմնով գնացի ճում վեգածների ակումբ՝ 
իմանալու երանց սնուցման մեթոդի մասին: Մի քածի օր կես ճում ու 
կես եփած կերա, իեձ ավելի ու ավելի էին ոգնորում ու վերջապես դարձա ան 
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բացարձակ Ճճումակեր. Առաջին ամիսը ճում ուտելով՝ մարմեումս ճրաշք 
տեղի ունեցավ. Ըոնքերիս մազերս, որոնք ամբողջովին ըեկել էին, նորից 
սկսեցին աճել: Ես ավելի շատ էներգիա ունեի քայլելու ճամար, 
տեսողությունս բարելավվեց, ն ես ինՃ վերակենդանացա: Մի օր ես 
աստիճաններից ըեկա կենտրոնական ապաճովագրական գրասենյակի 
մարմարե ճատակին. Ես զգացի, որ անդամալույծ կլինեմ: Այդ երկու 
ամսվա ճում սենդի Բետ մարմեումս այեքան փոփոխություններ եղան, 

որ երբ նորից եծկարեցին կոնքն ու ոտքս, բժիշկն ասաց՝ քո ոսկործերն 
ավելի առողջ են, քան իմը: Իմ մարմնում այդ խորը վերքերի Ճճետքեր 
չմնացին: Ես պաճել եմ բոլոր փաստաթղթերն ու լուսանկարները Բում 
սենդից առաջ ն ճետո: Այսօր, երկու տարվա ճում վեգանիզմից 

Բետո, ես ամբողջովին փոխվել եմ: Այս ընթացքում ես ոչ մի դեղամիջոց չեմ ընդունել: 
Աջ ձեռքս, որը վիրաճատությունից ճետո ամբողջովին թմրած էր, 
վերադարձել է նորմալ: Իմ մարմիեը, որը քիմիաթերապիայից ճետո մաշկի 
տակ բշտիկներով լի էր ն ուժեղ ցավեր ուներ, լավացավ, ն բշտիկները 
անճետացածն: Այս ընթացքում ես նիճարեցի քսան կիլոգրամով: Այժմ 


աշխատում եմ օրական ութ ժամ, իսկ ազատ ժամանակս շատ ակտիվ 
եմ: Ըուսով եմ, որ այս նոր կյանքում իմ ժամանակնե ուրախ ն առողջ կանցկացնեմ»: 


Մարիամ Նեշան ԲարՋան, Ծեվել է 1931 թվականի Ճուլիսի 25-ին - Թեճրան 


218 


Խ/Յօհ/ո6 118ոՏ|8164 Ե/ Զօօց)6 


ԻԻ 


Այս Աճազարավոր այլ նամակեեր, որոնք ստացվել են աշխարճի տարբեր 
ազգերի ճումակերներից, ապացուցում են, որ այն ճԲիվանդները, ովքեր դադարեցծում 
են թմրածյութերի ն եփած սենդի օգտագործումը, անմիջապես ն անփոփոխ կերպով 
բուժվում են բոլոր տեսակի Բիվաեդություններից մեկըեդմիշտ: 


Ըայաստանծի մայրաքաղաք Երեւաճում լույս տեսեող «ԱՎԱՆԳՈ ԱՐԴ» թերթն 
իր ՃԲամարներից մեկում (1964 թ., թիվ 98) գրում է. «Մի շարք ինժեներներ, երաժիշտներ 
ու նկարիչներ, բոլոր 
ովքեր գիտուն մարդիկ եծ, դարձել են Բումակերներ: Նրածնք ձեզ վստաճեցնում եծ, որ 
իրենց այնքան թեթեւ ու առողջ են զգում, որ չեն քրտնում ու չեն զգում իրենց սրտի 
բաբախյունը»: 


«ԳԻՏՈ ԹՅՈ Ն ԵՎ ԿՅԱՆՔ» կոչվող մոսկովյան ամսագիրը խոստովածում է 
մարտի 1965-ի Բամարում, որ ընթերցողների մեջ կան բազմաթիվ ճումակերներ, ովքեր 
բուժվել են տարբեր Բիվաեդություններից ն խմբագրությածը ճայտնել իրենց ապաքինման 
ամբողջական մանրամասները: 


Ստեղծված իրավիճակում չի կարելի ճասկաձալ, թե ինչու կենսաբանները Ա 
պատասխանատու այլ մարմիններ ակտիվ միջոցներ չեն Ճեռնարկում ճում ուտելու 
սկզբունքների իրականացման ճամար: Ինչո՞ւ են նրանք տատածվում, երբ գտեվել է 
մարդկությանը Բիվանդություններից ազատելու ն բոլորի ճամար երջածիկ կյանք 
ապաճովելու իրենց վերջնական նպատակին ճասծելու ճանապարճը: Եթե կամենած, 
կարող են երկու ամսվա ըեթացքում բուժել յուրաքանչյուր ճիվանդի ն դատարկել 


ճԲիվանդանոցներնե իրենց Բիվանդներից: Յուրաքածչյուր ազնվական մարդու պարտքն է 
Բարցնել երածց՝ արդյոք ցանկանում են ճասնել այս եճպատակին, թե ոչ: 


Ես Բանդիսավոր կերպով ճայտարարում եմ ողջ աշխարճիե, որ այսուճետ 
ԹՈ ՆԱՎՈՐ ԴԵՂԵՐԻ ԴԵՂԱՏՈՄՈ ՄԸ ԵՎ ԵՊԱՍՎԱԾՈ ՏԵՐԻ ԱՌԱՋԱՐԿՈ ԹՅՈ ՆԸ 
ԴԻՏՎԵԼՈ ԵՆ ՈՐՊԵՍ ԱՄԵՆԱՍԻՐՏ ԸԱՆՑԱԳՈՐԾՈ ԹՅՈ ՆՆԵՐԸ ՄԱՐԴԿՈ ԹՅԱՆ 


ԴԵՄ, ՈՐՈՎԸԵՏՎՈՎ ԴՐԱՆՔ ԱՌԱՋԱՐԿՈ Մ ԵՆ. 


ՄԱՐԴԿԱՅԻՆ ԲՈԼՈՐ ԸՐԻՎԱՆԴՈ ԹՅՈ ՆՆԵՐԻ ՊԱՏՃԱՌ: 


եմք 
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7-ամյա գեղեցիկ սպիտակ շուն Ջեքին իր կյանքի առաջին իսկ օրվանից մեզ ճետ ապրում է որպես ճում վեգան: 


Այժմ ճեշտությամբ ապացուցվում է, որ միս ուտելը նույնիսկ ուրիշների ճամար անբնական է 
կենդածիներ, իսկ իրական մսակերնձեր չունենք: Ջեքին սովոր է այն 
սննդին, որը մենք ուտում ենք ծենդից: Նրա ուտելիքի մեծ մասը բաղկացած է 
ցորենից, խուրմայից, չամիչից, պիստակից, աղցաններից ն զանազան մրգերից, 
այս ամեեը կենդածի (ճում) տեսքով, քանի որ մեր տանը մի գրամ մեռած ուտելիք 
չկա: Այս շունը մեծ ցաեկությամբ ծույնիսկ սոխ ու բողկ է ուտում: 
Երբ երան քաղաքից դուրս ենք տանում, եա գառան պես արածում է կանաչ 
մարգագետիեներում: Ըամեմատած այլ շների ճետ՝ այս շունը չափազաեց առողջ է, 
թարմ ն էներգիայով լի: Եթե մենք ուզում ենք առյուծների, ընճառյուծների Ա 
գայլերի ձագերին սովորեցձծել այս շան պես բույսեր ուտել, ապա մի քանի սերունդ 
Բետո երանք լիովին կթողնեն իրենց վայրագությունը ն կռանգստանան ն կարող 
են ապրել այլ կենդանիների ճետ, օրինակ՝ կովերի ճետ: Բայց ընդճակառակը, 
մենք երբեք չենք կարող կովերին սովորեցնել միս ուտելուն: 


Ինչից պետք է խուսափել: 


Չորը, որը մշակվել է ծծմբով կամ սուր ջրով 
կամ այլ քիմիական եյութերի ԲՃետ չի կարելի օգտագործել, քաեի որ այե չունի 
սենդային արժեք ն միայն թունավոր եյութ է, որպեսզի ծույնիսկ որդերը չմոտենած: 


Դուք չպետք է օգտագործեք այն ձիթապտղի յուղը, որը զտված է քիմիական 
նյութերով ն չունի իր բնական գույեը, ճոտն ու Ճամը: 
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ն կորցրել է իր սենդային արժեքը: Աղած ձիթապտուղը, թթու վարունգը ն աղով կամ քացախով 
պատրաստված թթուները կենդանի ն բնական սծեունդ չեն ճամարվում: Ինչպես նեան 

քացախը, գինին ն ծման ուտելիները, որոնք վերադարձել են իրենց սկզբնական վիճակից, 
չունեն սննդային արժեք: Աղը պատրաստվում է եան տաքացեող ն վնասակար եղանակով, 
բացի այե, որ օրգանիզմին անեճրաժեշտ աղ կա մրգերի ն բանջարեղենի մեջ: Մի օգտագործեք 
պերմանգանատ կամ այլ ախտաճանիչներ մրգերն ու բանջարեղեեը լվածալու ճամար: 


Խուսափեք տաք սենյակներից, տաք ճագուստից ն կեղտոտ օդից: Մի օգտագործեք 
օճառ կամ շամպուն, դրանք պարունակում են քիմիական եյութեր, որոնք վնասակար են մաշկի 
ն մարմեի Բամար: Ընարավորիես շուտ լոգանք ընդունեք: 


Ըում վեգաեները չեն ուտում անբնական, եփած, մսային ն յուղոտ սնունդ 
շատ ծարավ լինել: Սառը ջրով Ճճաեգցնելու ճամար անարժեք կալորիաձեր չի խլում, 
տեղը ջրով լցնելու ճամար չի քրտնում: Բացի այդ, բնական մթերքներն իրենց ճետ 
բավականաչափի ջուր ունեն: Բնությունն այնպես է արտադրել բեական մթերքներ, որ ամռածը 
դրանք լի են ջրով, իսկ Ճմռաեը՝ սակավաջուր: Երբ ճումակերը ծարավ է, եա Ճագեցնում է իր 
ծարավը՝ ուտելով վարուեգ կամ լոլիկ կամ մի բաժակ մրգաճյութ կամ մաքուր աղբյուրի ջուր: 
Այդ նպատակով ն կոմպոտին ն այլե ջուր ավելացեելու ճամար յուրաքանչյուր կենդանի 
արարած պետք է օրական մեկ կամ երկու բաժակ աղբյուրի ջուր պատրաստի: Սկզբունքորեն 
կենդանի ուտողը չպետք է թույլ տա իր օրգանիզմ եերթափանցել որնէ քիմիական կամ թունավոր 
նյութ, նույնիսկ եթե դրանց քանակը շատ փոքր է. դա այծ է, որ նեա չպետք է ծորակից ջուր 
խմի: Այս ջուրծ ունի քլոր ն ֆտոր, ն որքան էլ այե քիչ լինի, քանի որ այն ունի մանրէները 
ոչնչացնելու ուժ, այն նան կարող է վեասել մարդու մարմեի բջիջները: Մարդու բջիջները 
նույնպես մածրէների պես զգայուն են, դրանք նույնպես արագ թունավորվում են ն ձախողվում, 
ամբողջ աշխարճում խիստ քենադատություեններ են Բեչում այս սխալ պրակտիկայի 
վերաբերյալ: Ոմանք թերագեաճատում են այս թունավորումը, վերցնում են այս ծորակի 
ջուրը, դրան ավելացեում մի քանի եոր քիմիկատներ ն թունավոր եյութեր, դարճեում այն 
տարբեր գույներով ն աեվածում ոչ ալկոճոլային ըմպելիքներ: 


Ամիսը մեկ անգամ մեզ մոտ գտեվող Թեճրանի Վանակ աղբյուրից մի քանի սափոր ջուր ենք 
բերում ու օգտագործում: Ըսկայական տարբերություն կա աղբյուրի ջրի ն ծորակի ջրի Ճամի ն 
ճոտի միջն: 


Սրսկումե ու քիմիական պարարտածյութերը այս դարաշրջանի «քաղաքակիրթ» 
մարդկածց անխոճեմ արարքներից են: Ագաճ մարդիկ թունավորում են երկիրը 
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քիմիական պարարտածյութեր ն արճեստականորեն մեծացեում արտադրանքի 
քանակը ն փոխարեեը իջեցեծում դրա որակը. մրգերե ու բանջարեղենը ճասունածալուց 
Բետո ցողում են ն անմիջապես վաճառում մարդկաեց: Ըետագայում ճեեց իեքը՝ 

բժիշկը, ով Բորինել է այս սրսկումը, տեսծում է սեփական աշխատանքի վատ 
արդյունքը ն դադարեցնելու փոխարեն արգելում է միրգ ու բանջարեղեն ուտել: 


Ըիմա, երբ իրավիճակն այսպիսին է, մարդիկ չպետք է օգտագործեն վեասը 
որպես պատրվակ ցողելը ն մրգերն ու բանջարեղենը եփել: Որովճետն եթե ցողումը 
կործանում է արտադրանքի արժեքը, օրինակ, 1096-ով, եփելը ոչեչացնում է 
արժեքը 10096-ով, ն մինեույն ժամանակ, մաճացած սեեդի մեջ շատ ավելի շատ թույն է 
արտադրվում, քած ցողելը: Մարդիկ պետք է լավ լվանան այդ թունավորված մթերքները 
ն մինեույն ժամանակ պայքարեն այդ անմարդկային պրակտիկայի դեմ: Ըիմա 
մարդկածց ճայեը բարձրանում է աշխարճի բոլոր ծայրերից: Նրանք ստեղծում են 
ասոցիացիաներ, տպագրում ամսագրեր, բացում են ճատուկ խածութներ, 
առողջարաններ ու պանսիոնատնեեր՝ մարդկածց կերակրելու սենդով, որե արտադրվել է 
առաեց քիմիական պարարտածյութերի ն թունաքիմիկատների: Իմ 
արտասաճմածցի ճետնորդներից ոմածք իրենց ճամար ճող են գնում, որպեսզի 


սեփական այգի ունենան ն իրեեց մրգի ու բանջարեղենի կարիքներն ապաճովեն առաեց 
քիմիական պարարտածյութերի ն ապրեն իրական ազատությած մեջ: 


Թեճրանի ճում վեգաենների ասոցիացիայի արկածները Ես որոշեցի թարգմածել Ա 


Բրատարակել իմ գիրքը ֆրածսերեն, գերմաներեն, իսպաներեն ն արաբերեն, 
ինչպես նեան շատ Ճճետաքրքիր տառերով գրքեր պատրաստել ն ընդլայնել իմ 
Բամաշխարճային գործունեությունը, բայց ըեկերներն ու ճում սենդի մասեագետները 
պեդում էին ակումբ Ճիմնել Թեճրանում: . Մի քանի ՃԲիմեադիրեերի ճետ միասին գումար 
Բավաքեցիծք մեր միջն, կազմեցիեք կածոնադրություն ն սկսեցիեք աշխատածքը: Ես իմ 
տան առաջին ճարկում գտեվող երկու մեծ սենյակները ջրով, էլեկտրակածությամբ Ա 
Բեռախոսով ածվճար տվեցի ակումբին ն երկուսուկես տարի անցկացրեցի ակումբը Ա 
Բում վեգան ռեստորածը կառավարելու Բամար: Ես ճավաքեցի անդամներիեն, 
ովքեր ճավատարիմ էին իմ փիլիսոփայությածը ն մեր Ճամայեքի 
սաճմանադրությածը, ն երածք ակտիվ էին, օգնեցին, ընկերական Բանդիպումներ 
կազմակերպեցին, խոսեցին ճում ուտելուց ստացած արդյունքների մասիծ, եվերներ 
ճավաքեցիծ, ն երանք կատակում էին մեծ ընտանիքի պես ն այս. մենք ճավաքեցիեք 
մոտ 900 անդամ: 


Խմբի ստեղծումից մեկ տարի անց պարոն Ջավադ Ռամեզածիծ, 
ով ծանր ճիվաեդ էր ն բժիշկները կտրել էին երա ստամոքսը ն 
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տասներկումատեյա աղիք ու փոփոխություններ արեց ստամոքսում, 
մաճածալիս եկավ ակումբ (ըստ իր ասածի) անդամագրվեց, դարձավ 
Բումակեր ու փրկվեց մաճից: Նա շատ էր ճետաքրքրված ճամայեքի 
գործունեությամբ ն ընտրվեց որպես տեօրենների խորճրդի անդամ: Ցավոք, 
նա երբեք չի կարողացել ճասկածալ ճում վեգանիզմի խորը ն պարզ 
փիլիսոփայությունը: Նա երբեմն ասում էր. «Իմ միտքը դեռ չի Ճասել 
Ատերճովի գլխիե, կարող է մի օր Բասեել այնտեղ»: Տարիներ շարունակ 
սպասել եմ այս օրերին, բայց ապարդյուն: Պարոն Ռամեզանծին ասաց. 
«Ատերճովը չպետք է Ճարձակվի բժիշկների ն բժշկագիտության վրա ն 
դատապարտի երաեց սխալ գործունեությունը»: Բայց ես այս կարծիքը 
չունեի ն ուզում էի մարդկաեց ասել ճշմարտություենը: 


Երբ ակումբի գործունեությունը մի քիչ բարգավաճեց, ես 
դատարկեցի տածս առաջին ճարկը, բրոքերեերի առաջարկած վարձի մեկ 
երրորդով ավելացրի նախորդ սենյակները ն տվեցի ակումբին (տան կեսը 
պատկանում է ինձ. կինը Ես իմ կեսից վարձ չեմ ստածում): Ես իմ միջոցներով 
Բատուկ դուռ բացեցի դեպի փողոց ն կառուցեցի 30 խմ եկուղ 
պաճեստավորման ճամար, ճամայեքի անդամները կանոնավոր 
ժողովներ չէին աճում, որոշ ակտիվ անդամների մեջ եշանակեցիեք 
տեօրենների խորճուրդ, ն որպեսզի. ապացուցելու պարոն Ռամեզանիիծ, 
որ նա սխալ է իր ճայացքներում, ես թույլ տվեցի, որ եա ինքը ընտրի խորճուրդը: Նա ընե 
Մոճամմադ Քաարը (Թեճրանի բժշկական ճամալսարածի պրոֆեսոր)՝ 
որպես տեօրենների խորճրդի նախագա: Մյս բժիշկը գրել է մի գիրք, որը 
կոչվում է «Ըում բուսակերություծ»՝ լի անճեթեթ ու անիմաստ 
լաբորատոր բանաձեւերով ու անարժեք դասախոսություեներով վատնել է 
Բանդիսատեսի ժամանակը: Շուտով նա աղմուկ բարձրացրեց ակումբում, 
որ ակումբի սաճմանադրությած 29-րդ ճոդվածով երան պետք է ճեռացնենք 
անդամությունից: Նա իր ճամախոճների ճետ գեաց, ներդրում կատարեց ու 
Մինիստրների փողոցում բացեց «Գիտական Բում բուսակերություծ» ակումբ, 
ամեն մեկը 40-50 ճազար դրամ կորցրեց ու փակեց, որոշ մարդիկ էլ 
զղջացին իրենց աշխատանքի ճամար ու նորից մտած մեր ակումբ: Պարոն 
Ռամեզաձին դասեր չքաղեց իր սխալ արարքից, այլ ընդճակառակը, մեկ 
բժշկի փոխարեն ակումբ բերեց երկու-երեք այլ բժիշկեերի՝ ելույթ ունենալու: 

Եթե երանք ըեդունեին իմ խոսքերը, որ տարիներ առաջ գրել էի «Ըում 
ուտում» գրքում, ապա վերջին տարիներին մաճացածների մեծ մասը ճիմա 
ողջ կլիներ: Օրինակ՝ բժիշկ Իքբալը' բժշկական ճամակարգի ղեկավար, 
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ով ինձ ճանձնեց դատարան՝ պատժվելու ճամար, բայց ինքն էլ իրական կյանքում 
պատժվեց ու մաճացավ: Բարեբախտաբար, դատարածը բժշկական ճամակարգի 
բողոքը մերժեց՝ որպես ածճիմե ն վճիռ կայացրեց ճօգուտ ինձ: Բժշկական ճամակարգը 
պեդում էր, որ ես միջամտում եմ բժշկական «գիտությածը», բայց ես երաեց ճետ աձելիք 
չունեմ, ես ուղղակի ցույց եմ տալիս բեության ճանապարճը, ն այս ճիշտ ճանապարճը 
մարդկաեց առողջ կպաճի ն կբուժի, ն արդյունքում՝ Բժիշկեերի եկամտի ճանապարճնե 
արգելափակված է, բայց ոչ մի գործարարի դուր չի գալիս, որ իր փող աշխատելու 
բիզնեսը կործաեվի: «Ըում ուտում» գրքում, որտեղ մեկեաբաեվում է ճում սենդի 
փիլիսոփայությունը Ա այս գրքի առաջնորդությամբ ձնավորվում է ճում վեգանների 
Բճասարակություեը, ծշվում են մի քանի ՃՓիմեական կետեր, որոնք ապացուցում են 
բժշկական գիտության սխալն ու վեասակարություեը: 


Ես շատ եմ ապավինում այս ասոցիացիայի ն ակումբի Բոսքիծ, քաեի որ ունեմ 
ապացուցելու ճամար, թե ինչպես ես վեց տարի վատնեցի իմ ամբողջ ժամանակը, 
Բեռու մնացի գլոբալ գործունեությունից, տքնաջան աշխատեցի ն փող ծախսեցի, 
բայց այս բոլոր ջանքերը վատեվեցին, քանի որ մի քանի խաբեբաներ վերցրեցին 
Բամայեքը, ակումբը ն ռեստորածը իր ողջ ունեցվածքով. եւ կաճույք ինձնից եւ ճամայնեքի 
իրական անդամներից եւ ճանձնել ճակառակորդներիե: Պարոն Ջավադ 
Ռամեզանի, դաժան ն փողասեր ճարուստ գործարար: Նա չէր կարողանում 
ճասկաեծալ ճում վեգանիզմի շատ պարզ ու գերազաեց փիլիսոփայության խորը 
իմաստը, Բակառակ իմ կարծիքով, կարծում էր, որ գիտության միջոցով ավելի 
շուտ կճասնի իր նպատակակետին: Նա այեքան էր ճավատում իր կարծիքին ն այնքան 
վստաճ էր ինքն իրեծ, որ որոշեց ինչ-որ բան անել ինձ ակումբից ճեռացնելու ն իրեն 
դնելու իմ տեղը, իսկ իր գիտական փիլիսոփայություեը՝ բեության օրենքի փոխարեն: 
Ըում ուտելու գրքի փոխարեն դոկտոր Մաջդիի «Կեր ու գեղեցկացիր» գիրքը դեում են ու 
բժիշկների օգեությամբ տիրանում ակումբիծ: Այս վտանգավոր եծպատակին ճասնելու 
ճամար նա ստիպված է եղել օգտագործել ճարյուրավոր խախտումներ, օրենքը 
խախտել, ստել, սպառեալիքեեր, ճարկադրածք, բեմադրություն ն այլե: Նախ՝ նա փորձել 
է իրենից ճեռացնել ՄոճամմադՌեզա Մաճթաբիին ն Մածուչեճր Սաֆարզադեին 
(տեօրենների խորճրդի երկու անդամներ): . 


Պարոն Մաճթաբին՝ 28-ամյա գյուղատետեսական իեժեներ, որը վերապրել է 
երիկամների ծաեր Բիվաձդություեը՝ ճում սեուեդ ուտելով, մի քանի ամիս օգնել է 
վերանորոգել ակումբը: Նա տաղանդավոր երիտասարդ էր, ով ճպարտորեն կատարում 
էր ակումբի բոլոր լարերը, սանտեխեիկած, ներկումը ն ատաղձագործություեը՝ օգնությամբ: 
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Պարոն Սաֆարզադե. Այեուճետն նա վեց ամիս ղեկավարեց ամբողջ ակումբը Ա 
ռեստորանը: Նա ուսումնասիրել է ճում աղցածնեերի պատրաստումը ն գիրք գրել 

«Ըում վեգանական մթերքներ, մարդկային միակ սծունդը» վերեագրով: Պարոն Մաճթաբին 
ցանկանում էր ճասարակության ճամար գյուղատետեսական ըեկերություն Ճիմնել, 

սակայն երա ծրագիրը կիսատ մեաց, քանի որ ճամապատասխան ճողատարածք 
չգտնվեց. Պարոն Մաճթաբին այնքան էլ Ճարուստ չէ, ն եթե մենք երան չեչին աշխատավարճ 
տայինք ակումբը ղեկավարելու ճամար ն պաճեիծք, մեր ակումբը չէր ճայտեվի այս 

թշվառ վիճակում, բայց պարոն Ռամեզանին այնքան էին նեղել, որ ճա փախավ 

մեզածից. ն ընկերներին ասաց. «Գնամ, եփած ուտեմ ու մեռնեմ»: Եվ նա արեց ծույեը: Նա 
գնաց Խորրամշաճր, աշխատանքի ընդունվեց Քեշավարզի բածկում, Ճեռացավ տեից, 
ընկերներից ու մարդկածցից, մենակ մեաց, ճաշ պատրաստեց, ն արդյունքում երիկամների 
ճիվանդությունը ծորից ի ճայտ եկավ ու սպանեց երած: 


Պարոն Մանուչեճր Սաֆարզադեն քրտնաջան աշխատեց ակումբի ճամար ն օգնեց, 
բայց քանի որ եա ամենից լավ էր ճասկածում ճում բուսակերության խորը փիլիսոփայությունը 
ն միշտ պաշտպաճծում էր այն, դա այն պատճառով էր, որ պարոն Ռամեզանին երան եման 
կերպ էր նայում որպես թշնամի: Տախտակը ցրվեց: Պարոն Սաֆարզադեն գեաց 
Շիրազ, իսկ պարոն Աբուլֆազլ Սադարատը՝ Ջաճրոմ, պրե. 

Ռամեզանին ն պարոն Քայճանին մնացին, պարոն Աբուլֆազլ Քայճանին կարնոր 

մարդ չէ, նա պարոն Ռամեզանիի բարեկամե է ն երա ճավատարիմ ըեկերը: 

Այս ընթացքում ես երեք-չորս անգամ ճանապարճորդեցի արտերկիր, ճում վեգածներն ինճ 
Բրավիրում են ամբողջ աշխարճով մեկ, երանք ուզում են ինճ տեսնել, իսկ ես երբեմե 

գնում եմ երանց տեսնելու: Այս իրավիճակներում պարոն Ռամեզանին դատարկ 

տեսավ դաշտը ն սկսեց իր բռնապետությունը: Մենք ունենք փորձառու 

իրավաբանների կողմից մշակված սաճմանադրություն, որոնք ամեն ինչ նախատեսել են 
ն ամրապեդել իմ լիազորությունները՝ կանխելու ծման խախտումները. Բայց պարոն 
Ռամեզածին օրեեքը չգիտի: Նրա ճամար ցածկություենն օրենքն է: 


ԸՇամաճայն 18-րդ, 21-րդ ն 29-րդ ճոդվածների՝ պարոն Ռամեզածին ն պրե. 
ՔայԲանիին օրինական կերպով վտարել են Բամայեքից, ն իմ դեմ երանց կատարած 
յուրաքանչյուր քայլ անօրինական էր ն ճարկադրաբար: Եթե ցանկաձայի, կարող էի 
ժամանակին օգտագործել իմ լիազորությունները, ճեռացնել երանց ն ստանձնել 
ասոցիացիայի կառավարումը, բայց որքան էլ տարօրինակ թվա, պարոն Ռամեզանիի 
նկատմամբ առածձնեաճատուկ Բետաքրքրություն ունեի երա ակտիվ ն դինամիկ 
ոգու ճամար, ճատկապես. որ եա ակտիվ էր ն օգնում էր ասոցիացիային: Նա 
սեմինար էր կազմակերպել իր այգում: Ես չէի ուզում երան վշտացնել: Ես միշտ 
սպասում էի, որ նա կընդունի իր սխալը ն կվերադառեա մեզ մոտ: 
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Միգուցե նա իեճ ծաղրում էր ն իրեն իմաստուն էր Ճամարում, քածի որ ընդունում է 
բժշկական գիտություեը, իսկ ես՝ ոչ: Նա ասաց. «Պայքարելու ճամար պետք է օգտագործել 
բոլոր տեսակի միջոցներն ու ծրագրերը»: Պարոն Ռամեզանին Բաշվապաճ է 

նշանակել իր ընկերեերից ն ճամադասարանցիներից մեկին՝ պարոն Մոստածիե, ով 
ռեստորածի, գրասենյակի ն անդամության վաճառքից Բավաքված ողջ 

գումարը տածում է բածկ ն լցեում պարոն Ռամեզածիի անձնական ճաշվին: Ի՞նչ է 
անում պարոն Ռամեզածին այս գումարով: Ոչ ոք չգիտի ու ոչ մեկիե չի պատասխանում: 
Պարոն Ռամեզածին կեիք էր արել. Կիրակի ն երեքշաբթի օրերին ժամը 16:00-ից 

մինչն 20:00-ե ն Բինգշաբթի օրերին ժամը 13:00-15:00-ե բժիշկների ն սենդաբածների 
կողմից աեվճար զեեվում էին դասախոսություններ ն Ճիվանդներ: Նա այս կեիքե է դնում 
այն թռուցիկների վրա, որոնք ես տպել էի իմ ճաշվին, քանի որ պարոն Ռամեզանին 
գովազդի վրա գումար չի ծախսում: Բժշկական ճամակարգծ իեճ բողոքեց, որ ես 
միջամտում եմ բժշկական աշխատածքիծ, ճիմա պարոն Ռամեզանծին սա է 


անում: 


Ակումբում մի որոշ ժամանակ ասեղեաբուժությամբ սկսեցին: Կածայք, երեխաձեր, 
ծեր ու երիտասարդեեր՝ պատի մոտ եստած՝ ակաեջների, քթի, շուրթերի, ճակատի, 
Ճեռքերի ու ծնկների մեջ ասեղեեր խրված՝ լուռ արձանների պես: Սպասում էին, որ 
Բիվաճդությունը ասեղի ծայրից դուրս թռնի ու փրկի երանց: 

Ի՞նչ զավեշտալի տեսարաենեեր չի ստեղծում եփածների տգիտությունը: Դոկտոր Նավաբը 
ելույթ ունեցավ ակումբի խոսեակի միջոցով ն ճայտարարեց, որ ճամաձայն չէ 
Ըովճաննիսյանի կարծիքի ճետ. Շատ լավ, պարոն Նավաբ, եթե ճամաձայծն չեք իմ 
փիլիսոփայության ճետ, ի՞նչ եք անում այս ակումբում: Աշխարճում միլիոնավոր մարդիկ 
կած, ովքեր դեմ են ճում վեգածիզմի փիլիսոփայությածը, երածք բոլորն իրավունք 
ունե՞ն մտնել մեր սեփական ակումբ ն խոսել մեր դեմ: Երբ ես ճայտարարություն 
տարածեցի այս զարգացումների մասին՝ անդամներին տեղեկացձելու ճամար, դա 
զայրացրեց պարոն Ռամեզանիին. Նա փոխեց բակի դռան կողպեքը, որը ես ինքս 
բաճերով խփեցի ու ծաղիկներ տեկեցի, որպեսզի չկարողանամ բակ մտնձել այգին 
ջրելու: Իմ գրասենյակի դուռը կողպված է, ն ես ստիպված էի միջանցքից բացել 

իմ գրասենյակի եոր դուռ: Ակումբի մուտքի դուռը միջաեցքից ծույնպես կողպված է 
թիկունքից: 


Ժամանակե էր ընտրել նոր տեօրենների խորճուրդ: Պարոն Ռամեզածին ճարցրեց 
որոշ մարդիկ ճՓրավերեերը պատրաստելու Ճամար: Ըրավերները գրվեցին ն դրվեցին 
ծրարնեերի մեջ: Պարոն Ռամեզածին այս ծրարները տարավ իր տուե՝ դրանք դրոշմելու ն 
փակցձելու ճամար, բայց դրանցից նույնիսկ մեկը չփակցվեց, այեպես որ ոչ մեկը: 
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միաբածության անդամները գիտեին եոր տեօրենների խորճրդի ըետրությած 
մասինե: Այս օրերի ընթացքում պարոն Ռամեզանին ճավաքել էր անդամների 
բոլոր փաստաթղթերն ու տարել իր տուն: Նա Բրամայել էր պարոն 
Մոստայինեին ոչ մեկին անդամ չըեդունել: Սա մեծ Ճանցագործություն է: Ինչ- 
որ մեկը պարոն Ռամեզածիին ճարցրեց, որ մի պարոն ուզում է անդամ 
դառնալ, ինչո՞ւ չընդունեցիք: Իսկ նա պատասխանեց. «Իեճ դուր չեկավ 

նրա արտաքիծը»: Աշխարճում ոչ մի բռնապետ չի ցանկածում եման կոպիտ 
պատասխան տալ: Պարոն Ռամեզանեին իր տածնը ճավաքի է Բրավիրել 
ըեկերներին, ծանոթներին, ճարեւաններին, ճարազատներին, այլ մարդկաեծց 
ն երաեցից յուրաքանչյուրին անդամատոմս տվել, որպեսզի երանք մտնեն 
ակումբ ն ըետրության օրը քվեարկեն իր օգտին: 


Ընտրության նշանակված օրը ակումբ է մտեում պարոն Ռամեզանին 
մի խումբ կեղծ Բում ուտող ճավակեորդեերի ու ծոր սաճմածադրության 
տեքստի ճետ, Կոր ածուենով, եոր կենտրոնով ու ծոր փիլիսոփայությամբ, 
որը պարոն Ռամեզածին իր տածը միայն մեկ «գաղտեի» ձայնով անցավ: Նա 
ներկայացրեց մի խումբ բժիշկների ն այլոց, որոնք ինքն է ընտրել «գաղտեի» 
քվեարկությամբ ն ասաց. «Ով ճամաճձայն է, ձեռք բարձրացնի»: Մի քանի 
վարձճկածներ զարմացած ձեռքերը բարձրացրին, ն պրե. 
Ռամեզածին Բայտարարում է. «Շաստատվեց». Ակումբի մի քանի իրակած 
անդամներ բողոքեցին. Ես իմ տեից մտա ակումբ ն ճայտարարեցի, որ 
պարոն Ռամեզանծին երկար ժամանակ զրկված է ճամայեքի անդամակցություեից, 
ուստի եա ոչ ընտրելու, ոչ ընտրելու ն ընտրվելու իրավունք ունի: Այս 
ընտրություններն անօրինական են ն կեղծ. Պարոն Ռամեզանին գրաեցեց 
այս ըետրություեները, ն մենք չբողոքեցինք, քանի որ այս ծոր ասոցիացիան 
մեր Բետ կապված չէ: Սա նոր ճամայնք է՝ ենոր անունով, նոր նպատակով, ծոր 
վայրով, ծոր սաճմանադրությամբ, եոր գրքերով, ենոր ճիմեադիրով ու 
քարտուղարով: Ամեն մեկն ազատ է իր ճամար եպատակ ըետրելու, իր շուրջը 
մի քանի ՃԲամախոճների Բավաքելու, ճասարակություն կազմելու ն այծ 
գրածցելու մեջ: Բայց պատմության մեջ չի տեսել, որ անօրինական խումբը 
մտծի իր ճակառակորդների բնակչության մեջ, իր ճամար կեղծ 
ըետրություններ կազմակերպի, ճամայեքի Բիմեական ճՃիմնադիրներին 
Բեռացեի ն տիրանա սկզբեականծ բնակչության ողջ ունեցվածքիծ: Սա եման է 
նրան, որ եթե թշնամին պաշարում է քաղաքը, քաղաքի մի քածի բնակիչներ 
բացում են դարպասը ն քաղաքը ճածճեում թշնամուն: Ըում ուտող 
Բասարակություենը դեմ է բժիշկների սխալ գործունեությածը. Սաճմանադրության 17-րդ / 
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Բիվանդանում է ն բժշկական բուժմած ն ընթացակարգերի կարիք չունի»: 
Դժբախտ պատաճարների ն վթարների վերաբերյալ մենք պատրաստում ենք ճում վեգան վիրաբույժներ, 
ովքեր կվիրաճատեն առաեց ճակաբիոտիկների, առանց շիճուկի ս առանց կենդանական սպիտակուցի: 


Նրանք ինձ ասում են՝ «ինչու՞ չես ճամաճայեվում այս Բում բժիշկների ճետ 
ուտողները ն խոսում են ճում մթերքների մասին: Դա ճիշտ չէ: Բժիշկ Մաջդին 
ասում է մարդկածց. 


Դոկտոր Ռաշտիի (վարչության եոր անդամներից) տեսքից ու արտաքինից 

կարելի է ճասկաեձալ, որ նա ճում բուսակեր չէ: Այս բժիշկները ճում սենդի 

ակումբը դարձրել են գովազդի կենտրոն ն ճաճախորդեեր են ճավաքում 

իրենց գրասենյակի ճամար՝ ճամբավ ձեռք բերելու ճամար: Դոկտոր Նավաբը 
դարձել է տեօրենների խորճրդի նախագաճ, իեչպիսի՞ե է լինելու երա 
նախագաճԲությունը: Միայն թե շաբաթական մեկ ժամ խոսում է սպիտակուցների 

ու վիտամիեների մասին ու վե՞րջ: Նախագաճը պետք է ղեկավարի ակումբի գործերը. 


Ըետաքրքիր է, թե ինչպես են բժիշկ Մաջդին, դոկտոր Եավաբը, դոկտոր Ռաշթին ն այլ խորճուրդ 
Պարոն Ռամեզածիի ըետրած անդամները, որքած էլ որ դեմ են իմ 
փիլիսոփայությածը, ինչպե՞ս են ճամաճայնել այս ամոթալի բեմակածացմամբ 
մասեծակցել այս կեղծ ըետրություեներին ն Ճեռացնել ասոցիացիայի 
Բիմնադիր ն մշտական քարտուղար ԸԼովճանծիսյանին: Նրանք փոխարինեցին 
Բիմնադիրնեերին, իմ ձեռքից վերցրին այե ակումբը, որը ես ստեղծել ն 
ղեկավարում էի վեց տարի, ն բռնի ուժով վերցրեցին ակումբը իր ողջ 
տեխեիկայով ն ճարմարություններով: Մեր ասոցիացիան «գիտական» 
դասախոսությունների կարիք չունի: Երբ մենք ըեդունում ենք բնության 
պատվիրածը «մի կերեք եփած, մի կերեք կենդանիներին, կերեք ճում 
բուսական սեուեդ, որքան ցանկանում եք ն ինչ ուզում եք»: Ուրիշ բան լսելու կարիք չունենք: 
Պարոն Ռամեզաձեին իրեն գիտնական է պատկերացնում: Երբ 
Բումակերները շրջապատում են իեճ ու ճարցեր տալիս, խոսակցությած մեջ է 
մտնում պարոն Ռամեզածին ու խոսում գլյուկոզայի ու գլյուկոգենի մասին: Մի 
օր վիճաբանության ժամանակ պարոն Քայճածին սկսեց ճալճոյել ինճ: Նա 
Ճեռքը բարձրացրեց ու Ճինգ-վեց անգամ բղավեց՝ ճայ, Ճայ, Ճայ: Իբր ճայերեեը մի 
տեսակ անեծք է: Ես ճպարտ եմ, որ ճայ եմ ն ճպարտ, որ արիացի եմ ն ապրում 
եմ Պարսկաստածում: Ըայերը երբեք չեն ենթարկվել դաժան վերաբերմունքի 
պարսիկ ճայրենակիցների կողմից ն միշտ վայելել են նրանց ճարգանքը: 
Ազգերի միջն ատելություն առաջացծելե ամենավատ բաձերից մեկե է: Նույնը պատաճեց մե 
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Օրը խորճրդի եիստի ժամանակ, վիճաբանության ժամանակ, դոկտոր Կաարը մի 

պաճ կորցրեց իր ճանգստություծը ն սկսեց ճայճոյել ինձ, որ ես իմ կյանքում միայն 
փողոցում գտեվող մարդկաեց բերանից եմ լսել: Ես լուռ նստած էի, զարմացած նայում 

էի, թե ինչպես է այս ճարգարժան մարդը կորցեում իրեն ու չէր ճասկանում, թե ինչ 

է ասում: Եա ձեռքերը խփեց սեղածին ու ասաց. «Դու բարձրացիր ն եստիր քո սենյակը, 
այստեղ մերե է, ոչ թե քոնը»: Քանի որ նախորդ անգամ եա զղջացել էր իր վարքի ճամար ն 
գրկել էր ինճ, ճամբուրել ն ներողություն խեդրել, ես ներեցի երան: Բայց երկրորդ անգամ 
այն ամբողջովին դուրս եկավ սաճմաններից: Մենք երան պարոն Ազդաելուի ճետ 
ստիպված էինք ճեռացնել ոչ միայե տեօրենների խորճրդից, այլեւ ասոցիացիայի 
անդամությունից: 


Ինճ ջղայնացնելու ճամար պարոն Ռամեզածին իմ ճինգի վարձը չի վճարել 
ամիսներ. Մի օր նա խելագարորեն ներխուժեց ակումբ ն երբ տեսավ, որ ես մի 
քանի ճոգու ճետ խոսում եմ ճում ուտելու մասին, բղավեց «Ըեռացիր այստեղից»: 
Ըետո նոր ընդունած բանվորին ճրամայեց. «Դուրս գցի սա»: Այս աշխատողը եույնպես 
Բրելով իեՃճ դուրս շպրտեց մուտքի դռան աստիճածներից, իսկ ես ըեկա գետեիե, գլուխս 
դիպավ մոտոցիկլետին ու վիրավորվեց: Եթե ես Բում սեեդի մասնագետ չլինեի, ապա 
ինսուլտ կունենայի: Մենք գնացիեք ոստիկանական բաժածմունք, այնտեղից էլ՝ դատաբժշկի 
մոտ, այս աշխատողն ուզում էր արդարացծել իրեն ն բարձրաձայն կրկնեց. Նա այնքան 
բած էր սովորել ճում ուտելուց: Պարոն Ռամեզածին ծույնպես ցանկացել է որոշ թղթեր 
ցույց տալ քննիչին, սակայն քենիչը դրաեք ճետ է մղել: Անշուշտ, պրե. 


Ռամեզածին ցաեծկանում էր ցույց տալ իր ճայտեի սաճմանադրությունը ն ապացուցել, որ 
ինքը ճամայեքի քարտուղարնե է, իսկ ես՝ խառնաշփոթը: Ի՞նչ կարող էի անել այստեղ: Ես 
ներեցի ն դուրս եկա: Սա կատակերգության կամ ողբերգության վերջին տեսարանե էր: Ես 
չգիտեմ: Պարոն Ռամեզանին պետք է պատասխանի. Նա ինձ բազմիցս սպառեացել է, 

որ ինչ-որ բան կանի, որ ստիպեն իեձճ մերկ փախչել Պարսկաստանից: Գուցե դա երա 
սովորությունն է, քանի որ եա իր կյանքը պարտակած է իմ փիլիսոփայությանը: Սա 
նույնպես ենհախտագիտության մի տեսակ է: Երբ երան ճարցեում եե. «Ուրեմն որտե՞ղ 

է Ատերճովը»: Նա պատասխանում է՝ ճակագիտություն է: Այստեղ ես ճայտարարում 

եմ, որ իմ կյանքին ն ունեցվածքին ճասցված ցանկացած վեաս իրենից է (կամ ծույն 
թափածցող գործակալներից): 


Եսասիրությունեն ու անխոճեմ ատելությունը որոշ մարդկաեց մղում են այե 
աստիճանի, որ իմ ճեռախոսի գիրքը պարունակում է բոլոր անդամների անունները 
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գրանցված էիե, ն իմ գրասենյակից բացակայում են անգլերեն նամակներով լի երկու 
թղթապանակ (մոտ Բազար): Չեմ կարող ասել, թե ում գործը կարող է լինել այս 

ստոր ն անարժան արարքը, բայց այնքան գիտեմ, որ դա մի մարդու աշխատանք 

է, ով ցանկանում է կապ ճաստատել ճում վեգանիզմի Ճճետնորդների ճետ ն չարաշաճել 
նրանց: Լասկաձալի է, որ դրանք գողացողը չի կարող դրանք ճրապարակայնորեն 
օգտագործել: Ով սա արել է, դա արել է անտեղյակությունից: Ես ներում եմ ն խեդրում 
եմ, որ եթե նա իր սրտում մի փոքր մարդասիրություն է զգում, այն բանից Բետո, երբ 
նա ստածա իր իմաստը երաեցից, ճետ ուղարկի իեձճ այս նամակեերը. որովճետն այս 
նամակները չափազաեց կարնոր ն արժեքավոր կլինեն ինՃ ն ապագայում ճում 
վեգանիզմի պատմության ճամար: 


Ըիմա, երբ ես չեմ գնում ակումբ, բուժվողեերը գալիս են իմ վիլլայի երկրորդ 
ճարկ՝ շնորճակալություն Բայտնելու ն տեղեկություններ ստանալու ն գրքեր գնելու: 
Ըում սննդի գրքում գրված փիլիսոփայությամբ ճամայեք կազմեցիծք: Ով չի ընդունում 
այս գիրքը, չի կարող դառնալ այս Ճճամայեքի անդամ: Բժիշկները, ովքեր ցանկանում 
են դառնալ ճում վեգածների ասոցիացիայի անդամ, պետք է փակեն իրենց 
գրասենյակները ն ճիվանդներին դեղատոմսեր կամ թույն չգրեն, բայց երանք ի 
վերջո բժիշկ են ն չեն կարող ամբողջությամբ ճրաժարվել իրենց սխալ գիտելիքներից, 
իսկ եթե անեն, ապա ոչինչ չունեն: անել ն ասելիք չունենալ: Նրանք մեր ակումբում 
դասախոսում են վիտամիծների, սպիտակուցների ն բույսերի Ճատկությունների 
մասիծ: Այս խոսքերն ուղղակի ածճեթեթություն են, առասպելներ, ֆանտազիա Ա 
Բորինվածք: Սկզբում դասախոսում էին շաբաթը երեք անգամ, ավելի ուշ շաբաթական 
մեկ օր ն ընդամեեը մեկ ժամ: Շուտով մարդիկ կճոգնեն այս խոսքերը լսելուց ու 
բառերը կպակասեւ, Բետո ի՞նչ են անելու: Ինչքա՞ն կարող են մարդկաեց Բիմարացծել: 


Ի վերջո, եթե մի օր Ռամեզանին խորացծեի իր ուսումեառությունը ն ընդունի իր 
սխալները, ճրաժարվի բժշկական-գիԹթությունից, վերադառնա բեություն ն ենթարկվի 
բնության օրենքներին, մենք բաց ենք երան ընդունելու, ն ես անտեսելու եմ այե, 
թե ինչ դժվարություններ են կատարվել իեձ ճետ. Իսկական ճում վեգանների էթիկայի 
մեջ ատելություն չկա, մենք ներող ենք: 


1 


թաթը ` 


Ըում-վեգանիզմը կաեգեած է ավելի բարձր 


քան պատմության բոր տնեկափնխությունների 


Ւ/ՁՇհլոզ 


Մի խումբ Բում վեգան երեխաներ Ավստրալիայի Նեեսի Աենա Ջաբլեր մանկատանծը 


Արշավիր Տեր Ըովճածնիսյան 


Ի-աոա-սա. տ. - Հեր 
ԽԹՁՇհոծ Ա: Եյ/ Օօօց/6 11111 
Հաիք ' 11 Ի 


7 ոա Ն Աթի 


Շշմարիտ մարդու օրինակ, առաեց ճիվանդության, աղքատության, սովի, պատերազմի ն 


սպանության նոր աշխարճի եախաձեռնող, 20-րդ դարի լիակատար ճում բուսակերության օրինակ, Անաճիտ ց|20- 
Ատերճովի ամյա դուստրը , ով երբեք ոչ մի պատառ եփած սծուեդ չի օգտագործել ն ոչ մի դեղամիջոց 
կամ պատվաստահլութ չի ընդունել: 
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15 տարեկան Անաճիտ (գունավոր եկար) 


ԷԻ 


Բրո ՒԻՆՎԻՀՐԸ- 


Հա 


ԽՋօհլոծ 18ոտզ 


-ի լոգոն 
Թեճրան ճում- 


Ուտելիքների միություն ( ազ : "ք ւմ Թեճրան - 1976 թ 


Արշա Տեր Շովճաննիսլան. Թեճրան քաղաք, 
Քարիմ Խան Բլվդ, Սանայ փող, Սանայի ճրապարակ, 
թիվ 2: 


Ըեղինակի 


Ասել՝ 828878 


ստորագրությունը 
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Ծ6ող ոոօէիտոտ, ոՕէճ ՇԱ: 

1է՛օս Պճոէ օւ «հմմ էօ Եօ եօւո հշոլհյ ռոմ 16 
8 հօճիհջ ԱԹ, օս Տհօսմ 64 հծր/հլոո սուհ ոո) 
ոսէղԱօո Էօտ էհշ սէօոստ էլոծ, 

1ք էհտ ոօէիօոտ ոէ 15 ոմ: Բօտ մօ3մ Էօօմ, էհօո 
1էՏ քօ15օոՕմտ էԾր ետե, 

ՀԾԱւ ետե հոէոտ ԸՕՕէճմ (օԹօմ ոտ ողսշհ 85 տիճ/հճ 
հՅէՇՏ Օ1ք.ո6էՆ65, 81ՇՕհօ| ռոմ Ժոսք». 


Ճ6ՇԱՏ(օոոք 5 Եճեյ էօ 4շոմ 1004 15 օոօ օք էհօ 
ողօ5է է6ղՂ1Ել» Տլոչ, 
Քուտճ Օս «հմոշո կեշ Ճոռհվե հշ) ռոմ հռքքը, 


